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olejek ziolowy
o plalegnacii

i

Luksusowy olejek
do pielegnacji i masazu ciata

Harmeniina kompozycia oleju arganowego, ole|ku z pestek granatu oraz doktadnie wyselekcjonowanych
ehstraklow ziolowych.

Dzieki bogate] zawartosci kwasow ttuszczowych | antyoksydantow:
- Zwalcza wolne rodniki.

- Stymuluje produkeie kolagenu.

- Dziala odrmiadzajaco, przeciwzmarszczkowo | antycellulitowo.
-Ujedrnia. regeneruje, energetyzule | uelastycznia skore.

Ponadto jego skiad sprawia, e jest godny polecenia jako olejek do masazu przy bdlach miesni i stawdw,

Dlei arganowy - najlepszy olej kosmetyezny - wprowadza w glab komorek silne antyulleniacze, zapobiega
procesom starzenia sie, zmniejsza widocznosc cellulitu.

Olejek z pestek granatu posiada wy|atkowe wlasciwosci regenerujace, intensywnie nawilzajace

| wygladzajace skare,

Lawenda - zmnigjsza stres emocjonalny | napigcia nerwowe, tagodz powierzchowne podraznienia.
Rozmaryn - pomaga na béle i urazy miesniowe, wzmacnia organizm.

Tymianek - dziata rozkurczowo, orzezwia, ooswieza | uspokaja.

Mieta - przynosi spoko], tagodzi bole migsniowe, wspomaga glebsza relaksacie.

Czarny bez - lagodzi podraznienia skary, oczyszcza, pobudza ukrwienie,

Pokrzywa - poprawia kondycje cery, dziata przeciwbaktery|nie i przeciwzapalnie.

Olejek lawendowy - przyspiesza oczyszczanie, przywraca energie, dodaje sit witainych | zapewnia
rownowages zmysiowo-duchowa.

Krysztat gorski, kamier o najsilniejszym dziataniu energetyeznym, dodawany do ekstraktéw w trakcie dojrzewania,
swojg moca wzbogaca | przyspiesze ich dziatanie.

Luksusowy olejek do pielegnacji | masazu ciala - przyjemny w uzyciu, rewelacyjny w dziataniu.

n&ﬂ Produkt do nabycia:
Medi-Flowery, www.medi-flowery.com lub tel, 518 414 369
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Miedzy zaparciem a biegunka §®

BIOFIL

Znaczna cze$¢ z nas boryka sie codziennie z ktopotami natury jelitowej. Pojawia sie odwieczny
problem zaparcia lub biegunki. Preparaty ziotowe marki Biofil czerpig z bogactwa natury, w unikalny
sposob tgczac substancje czynne polskich zidt, by skutecznie regulowac prace uktadu pokarmowego.

rzyczyn rozstrojenia systemu
jest wiele — od nieprawidlo-
wych funkcji wydzielniczych
poprzez niewlasciwg perystal-
tyke jelit, zlg tolerancje pokarmowsg
czy obciazenia pasozytnicze. Prepa-
raty Biofil zostaly skomponowane
tak, aby synergia zi6t oddziatywata
na przyczyne i skutek problemu.
Suplement diety Pro Coloni jest
rozwigzaniem stosowanym w przy-
padku zaparé. Unikatowa mieszanka
siega po site kminku, ktéry w polacze-
niu z innymi sktadnikami mieszan-
ki tworzy wielopoziomowy system
regulacji jelit. Dzieki temu na dlugo
zapomnisz o problemach z zaparcia-

mi. Sktadniki produktu, ze wzgledu
na swoje dzialanie, polecane sg do
wspierania prawidlowej pracy ukla-
du: pokarmowego, odpornosciowe-
go, oddechowego i nerwowego.
Stosowany najczesciej w przypadku:
— tendencji do zaparé,
— obcigzeniu pasozytniczym,
— nietolerancji mleka,
- tendencji do popekanych na-
czynek, zylakéw.
Suplement diety Consti One
to odpowiedZ na potrzeby oséb
z tendencja do biegunek. Gléwne
skrzypce gra tutaj tatarak. Podany
z zespolem dziko rosnacych zi6t
oddzialuje bezposérednio na poszcze-
golne organy uktadu pokarmowego,
hamujac tendencje biegunkowe.
Skladniki produktu polecane sg do
wspierania prawidlowej pracy ukla-
déw: pokarmowego, odpornoscio-
wego, oddechowego i moczowego.
Stosowany jest najczesciej
w przypadku:
- tendencji do biegunek,
— zlej tolerancji glutenu,
— obciazeniu pierwotniakami,
— podwyzszonym poziomie cukru,
— jelicie wrazliwym.

Wszystkie suplementy diety
marki Biofil dostepne sa w sklepie
internetowym: www.biofil.net
Specjalnie dla Czytelnik6w maga-
zynu O Czym lekarze Ci Nie Powie-
dza przygotowalismy kod rabatowy
na wszystkie produkty. Wystarczy
w koszyku wpisa¢ kod: MAG24, a ra-
bat naliczy sie automatycznie.

%

KOD: MAG24
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WERLIPE MOFILNET
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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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Paraliz po... pizzy

Pewnego dnia La Ron Young, student II roku na Uniwersytecie
Cal State Northridge, obudzit sie i stwierdzil, ze ledwo moze sie
ruszac. Jego rece i nogi zdawaly sie niesprawne. Poprzedniego
wieczoru La Ron rozegral mecz koszykéwki, a po nim wraz z ko-
legami poszed! na pizze i piwo. Jego dziewczyna wezwala karet-
ke. Powiedzial zespolowi ratunkowemu, Ze jest sparalizowany
i jest mu niedobrze. W tym momencie jego serce przestato bié.

— Poczutem, ze trace sily. Czulem sie strasznie §pigcy, styszalem jakis
glos méwiacy: ,La Ron, styszysz mnie? Musisz zakaszle¢, jesli chcesz
przezy¢, to zakastaj!”. Lekarze caly czas mowili: ,Nie przestawaj kaszle¢”
—wspomina Afroamerykanin.

Medykom udato sig przywro6ci¢ rytm serca La Rona, a paraliz zaczal w koricu ustepowac.
Wyniki badan jego krwi wskazywaly na niepokojaco niski poziom potasu. Przetoczyli mu go wiec
dozylnie i zatrzymali na obserwacji. Po 3 tygodniach wypuscili chtopaka do domu bez diagnozy.
La Ron staral sie zy¢ normalnie. Miewal epizody nieznacznego ostabienia mieéni, ale nie przy-
pominatly one pod zadnym wzgledem paralizu, ktéry sprawil, ze zatrzymato sie jego serce.

— Raz urzadzilismy sobie ze znajomymi wieczor gier. Zamo-
D iabe’[/ J[][U o wilis$my pizze, ciasto bananowe z kremem i lody. Po péinocy
, ‘ poczulem sie stabo i potozylem sie do 16zka. Rano po przebudze-
diagnoza tkwi
W szczegotach

um'n' ¢

niu moje mies$nie byly bardzo ostabione — opowiada La Ron.

Jego wspotlokator zawiézl go do Centrum Medycznego UCLA, skad
trafil do internisty dr. Petera Balingita, ktéry zaczat docieka¢, czemu
zasadniczo u zupelnie zdrowego mlodego chlopaka nagle pojawia
sie paraliz? Lekarz ustalil, ze Afroamerykanin nie doznat Zadnego uszkodzenia kregostupa szyjne-
go. Wykluczyt tez guza rdzenia kregowego lub wewnetrzny krwotok w rdzeniu, narkotyki, stoso-
wanie lekéw na dne moczanowa (kolchicyna moze powodowaé symetryczne oslabienie miesni),

a takze przyjmowanie §rodkéw obnizajacych poziom cholesterolu, ktére tez moga je powodowac.

— Ze wzgledu na stwierdzony niedowlad bralismy réwniez pod uwage stwardnienie rozsia-
ne, w ktérym zniszczeniu ulegajg oslonki ochronne wiékien nerwowych oraz zespét Guillaina-
-Barrégo, schorzenie autoimmunologiczne, w ktérym organizm atakuje wlasny uklad nerwowy,
co powoduje porazenie i moze prowadzi¢ do niewydolnosci oddechowej — wspomina lekarz.

Jednak i one zostaly skreslone z listy podejrzanych.

Wtedy uwage medykéw zwrdcit fakt, ze La Ron w obu przypadkach miat tak niski poziom po-
tasu, ze zagrazal on jego zyciu. Kolejne badania krwi ujawnity réwniez nadczynnos¢ tarczycy. Ba-
lingit wraz ze swoim zespotem przekopywali literature fachowg w poszukiwaniu przyczyny stanu
studenta. Natkneli sig na grupe schorzen nazywanych porazeniem okresowym, jednakze postac,
ktérej objawy byly w najwiekszym stopniu zgodne z dolegliwosciami La Rona (niski potas, nad-
czynno$¢ tarczycy, ostabienie mieéni), wystepowala najczesciej u os6b pochodzenia azjatyckiego.

— Wtedy doznalem ol$nienia. La Ron przypomina wygladem Afroamerykanina, a wiec jego przyna-
lezno$¢ etniczna wydawala sie oczywista. Nie zadali$my mu wiec pytania o pochodzenie. Tymczasem
jego ojciec jest Filipinczykiem. To okazalo sig kluczem do rozwigzania zagadki — méwi Balingit.

Bezposrednio przed przyjeciem na oddzial ratunkowy La Ron zjadl sporg ilos¢ pizzy, co stano-
wilo potezny zastrzyk weglowodanéw. W potgczeniu z azjatyckim rodowodem (niektére choroby
wystepujg czesciej wirdd pewnych grup etnicznych), nadczynnoscig tarczycy i niskim poziomem
potasu doprowadzilo do tyreotoksycznego porazenia okresowego towarzyszacego tyreotoksyko-
zie. La Ron cierpial na co$, co mozna by nazwa¢ pizzowym paralizem. W tym schorzeniu dochodzi
do nieprawidlowego przeptywu jonéw potasu w komérkach. Gdy tak sie dzieje, pojawia sig ostabie-
nie mie$ni. Wéréd czynnikéw wyzwalajacych porazenie wymienia sie: spozycie duzej ilosci weglo-
wodandw, zimno, intensywne ¢wiczenia, alkohol i narkotyki. No tak, pizza, piwo, koszykowka...

Po ustabilizowaniu pracy tarczycy oraz suplementacji potasem La Ron odzyskat sily i sprawnos¢.

REDAKTOR NACZELNA

Droqi CZL[l'ekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.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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Odzyskajzdrowie, libido
| energie z testosteronem 28

Postepujacy z wiekiem spadek androgendw mozna i warto

{ .

¥
.

zatrzymac, by unikng¢ ktopotdw z prostatg czy tysieniem

Mbzg w putapce technologii,
czylidemencija cyfrowa 50

Nadmierne korzystanie z ekrandw powoduje obumieranie

neurondw, a w przysziosci spoteguje epidemie alzheimera

Dietaregeneracyjna cofa
stluszczenie watroby 59

Antyoksydanty, btonnik oraz kwasy ttuszczowe

omega-3 chronig i odbudowujg hepatocyty

Ucieknijprzed cukrzyca! 64

To brak aktywnosci i dieta prowadzgce do otytosci odpowiadajg

za 4-krotny wzrost liczby diabetykow w ostatnich 45 latach

Selenikoenzym Q10:
niezawodny duet dla serca 92

Potgczenie tych 2 istotnych zwigzkdw moze zmniejszy¢ ryzyko

zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych nawet o potowe

Czy terapia hiperbaryczna
pomagaw leczeniu raka? 98

Dotlenienie organizmu sprawia, ze staje sie on mniej

przyjaznym srodowiskiem dla komorek nowotworowych

10 sposobow na ukgszenia - .
| uzgdlenia 108 64

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

Pokarm dla szczesliwych jelit 20
Jakwykazano w szczegotowym przegladzie, istnieje
5 produktéw, ktére dostarczaja najwiekszych ilosci
prebiotykéw niezbednych dla zdrowia mikrobioty

NEWS FOCUS

Co kryje wzbogacana zywno$¢? 24
Syntetyczne mikroelementy tworza w naszych organizmach
nowe szlaki metaboliczne, ktére moga powodowac
anemig, choroby serca, depresje, a nawet nowotwory!

RAPORT SPECJALNY

0dzyskaj zdrowie, energie

ilibido z testosteronem 28

Potega réwnowagi 36

Androgeny réwniez u kobiet regulujg metabolizm,
wplywaja na nastréj i funkcje seksualne, ale ich nadmiar
wywotuje hirsutyzm, tradzik oraz inne zaburzenia

ZDROWY STYLZYCIA
Wilgotne zakatki 46

Przy wysokiej temperaturze pod biustem czy

w pachwinach fatwo prowadzi do podraznien i obtar¢
skory, a nawet infekcji grzybiczych. Jak tego unikngc?
Mézg w putapce technologii 50
Zmien jedng rzecz 56

PQQ to jedno z nowszych odkry¢ naukowcéw,
azarazem mikrosktadnik wyjatkowo korzystnie
wplywajacy na mitochondria i komérki nerwowe

|

Jedz na zdrowie —dieta
na regeneracje watroby 58

TEMAT NUMERU

Ucieknij przed cukrzyca 64

Retinopatia nie musi kras¢ wzroku! 2
To powikfanie cukrzycy nie zawsze prowadzi do utraty
widzenia. Kiedy (i jak) zmiany na dnie oka mozna cofnac?

JAK SOBIE RADZIC Z:

Zapaleniem pecherza 8
Zmarszczkami 83

PROFILAKTYKATLECZENIE

SeleniQ10: niezawodny duet dla serca 82
Terapia hiperbaryczna na raka,
czyliodado O, B8

Wyhoduj wiasne lekarstwo 04

Zielarka Kat Maier przedstawia swoje ulubione ifatwe
w uprawie ziofa, ktére pomoga utrzymac zdrowie
izwalczyc rozne dolegliwosci przez caty rok

10 sposobow na uzadlenia i ukaszenia 108

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikow B
Dobry wybér dla zdrowia 2

Prenumerata 19
Nasz zielnik: Malwa 12l

_ _ -~ e e
Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl

LICZBY

| FAKTY

2ty sposob
odzywiania
odpowiada za
45% wszystkich
ZgOI'I()W dzieci ponizej
5.rz.iza ok. 7,5% choréb
na Swiecie

W przypadku niealkoholowej
sttuszczeniowej
choroby watroby

Zmniejszenie masy

ciata 0 5-20% powoduje
redukcje
ttuszczu watrobowego

az 0 40-80%
Wspotistniejace otytosd,
cukrzyca, choroby serca,

nadcisnienie, choroba
wrzodowa, nowotwory

i naduzywanie alkoholu
powoduja

spadek stezenia
testosteronu
catkowitego 0 12%
1DHEA 0 195,1%

w stosunku do $redniej wsrod
zdrowych mezczyzn

Szacuje sie,
ze hirsutyzm wystepuje
u 5-15% populacji
kobiet

Nawet

60% Amerykanow

spozywa dziennie zaledwie
1 z zalecanych 5 pordji
owocow lub warzyw
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:
Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.
Nasz e-mail: -
redakcja@oczymlekarze.pl
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. Smak kolendry
Szanowna Redak-
\/  ¢jo, odzywiam sie
zdrowo, jem duzo
warzyw, owocow i zidl, lubie
egzotyczne potrawy, ale...
jest jeden smak, ktdrego nie
znosze — to smak kolendry.
Podczas gdy moi bliscy
zachwycajq sie tym ziolem
i jego intensywnym, lekko
cytrynowym smakiem oraz
aromatem, ja czuje, jak-
bym jadla mydto. Czy cos
ze mngq jest nie tak, ze od-
czuwam to w taki sposéb?
Anna

Nie musisz sie martwi¢, nic
Ci nie dolega. Prawdopodob-
nie nalezysz do tych kilku
procent populacji, posiada-
jacych unikalny gen, ktéry
wplywajac na prace recepto-
row wechowych, czyni Cig
bardziej wrazliwa na smak
aldehydoéw, ktére znajduja
sig wlasnie m.in. na lisciach
kolendry i nadajg jej charak-
terystyczny smak i zapach.
Jednoczesnie ta grupa
substancji chemicznych jest
jednym ze sktadnikéw deter-
gentéw — Twéj moézg rozpo-
znaje zatem smak kolendry
jako ten podobny do my-
dta albo ptynu do naczyn

i tworzy proste skojarzenie.
Warto tu wspomnie¢, ze ko-
lendra to niezwykle zdrowe
ziolo, jest cennym Zrédtem
magnezu, potasu, wapnia,
witamin A, C i K oraz bton-
nika, dziala m.in. przeciwza-
palnie, przeciwbakteryjnie

i niszczy wolne rodniki tle-
nowe, obniza takze poziom
zlego cholesterolu i reguluje
metabolizm glukozy oraz
wspomaga trawienie. Jedng
z najbardziej znanych wla-
$ciwosci kolendry jest che-
latowanie metali ciezkich,
ktére umozliwia usunigcie
ich z organizmu, dlatego
ziolo to znajdziesz w wie-
lu przepisach na zdrowy
detoks. Warto zatem, abys
sprobowata przekonac sie

-

do kolendry. Jest na to kilka
sposobéw. Po pierwsze, do-
dawaj niewielkie ilosci tego
ziota do potraw i stopniowo
zwiekszaj jego zawarto$c.
Dobrze by byly to Twoje ulu-
bione potrawy, w ten sposéb
pomozesz swojemu mozgo-
wi wytworzy¢ pozytywne
skojarzenie ze smakiem

tego ziota. Po drugie, jezeli
poszatkujesz lub zmiazdzysz
jej liscie, zawarte w ko-
morkach kolendry enzymy
zaczng rozkladac aldehydy,
zanim zdazysz przygoto-
wacé potrawe i dzieki temu
smak bedzie dla Ciebie
bardziej akceptowalny.

Bledy alergika
Jestem uczulony
\/  na pylki traw

i grzyby. Wraz z po-
czqtkiem wiosny I przez cale
lato zaczyna sie dla mnie
istny horror — nie rozstaje sie
ze sprejami do nosa, bo bez
nich trudno mi oddychac.
Staram sie stosowac pre-
paraty naturalne, po leki
siggam w ostatecznosci,
gdy objawy alergii nasilajq
sie. Czasami bywa tak Zle,
Zze mam wrazenie, iz kolejne
dawki preparatéw po prostu
juz na mnie nie dziatajq.
Zastanawialem sie nawet,
czy to wynika z tego, ze by¢
moze uodpornilem sig na ich
dzialanie, ale znajoma po-
wiedziata mi, ze przyczynq
moze by¢ to, ze Zle stosuje
sprej do nosa, co pono¢ moze
miec grozne konsekwencje.
Czy to prawda? Przeciez wy-
starczy psiknq¢ i po sprawie,
jak mozna Zle zastosowac
taki prosty w uzyciu lek?
Julian

Wszelkie spreje do nosa,
woda morska, preparaty

z naturalnymi wyciggami ro-
$linnymi i leki obkurczajace
$luzéwke oraz sterydy, aby
prawidlowo zadziataly, mu-
szg trafi¢ tam, gdzie powin-
ny, czyli w okolice matzowin


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

nosa i ujscia zatok. Tylko
wtedy odczujesz ulge i odzy-
skasz swobodg oddychania.
Chociaz zastosowanie tego
typu preparatéw wydaje sie
oczywiste — wszak wystarczy
psiknaé do nosa i poczekaé
kilka minut - sprawa nie jest
taka prosta. Okazuje sie bo-
wiem, ze wiegkszo$¢ z nas Zle
korzysta ze sprejéw do nosa,
poniewaz nikt nam nigdy
nie powiedziat, jak to robic.
Wigkszo$¢ z nas wktada
koncéwke spreju do nosa
i kieruje ja ku gorze
— zawarto$¢ trafia wtedy
zazwyczaj na przegrode
nosa. Jezeli w ten sposéb
bedziesz stosowal spreje
z lekami obkurczajgcymi
§luzéwke, moze z czasem
dojs¢ do jej $cienczenia
i krwawien z nosa oraz
zaburzen funkcjonowania
sluzéwki, co przyczynia sie
do pogorszenia objawéw
kataru siennego. Z kolei,
jezeli podczas korzystania
ze spreju wciagasz gwal-
townie powietrze, jego
zawarto$¢ trafia na tylng
$ciane gardla, a stam-
tad do zotadka i dlatego
mozesz mie¢ wrazenie,
ze preparat nie dziala.
Jak zatem korzystac
ze sprejow prawidlo-
wo? Pochyl nieco glowe
i konic6wke spreju ustaw
w kierunku ucha (prawego,
gdy to stosujesz go w pra-
wej dziurce, lewego, gdy
w lewej) — w takim utoze-
niu jego zawarto$¢ rozpro-
wadzi sig po malzowinie
nosowej i dotrze do ujscia
zatkanej zatoki, czyli tam,
gdzie powinna. Podczas
stosowania preparatu
oddychaj normalnie, nie
r6b glebokiego wdechu, po-
niewaz w ten sposéb ptyn
trafi do gardta i na nasade
jezyka. Jezeli po zastoso-
waniu spreju czujesz jego
smak, oznacza to, ze mu-
sisz popracowacé nad tech-
nikg przyjmowania leku.

<

Prawidlowe
nawadnianie
V"  Robi sie coraz
cieplej i tak sie
zaczelam zastanawiad, jak
to jest z tym nawadnianiem?
Jest tyle mitéw na ten temat,
co specjalista to inne zale-
cenia, sama juz nie wiem,
jak prawidlowo zadbac o to,
by sie latem nie odwodni¢
i jednoczesnie sobie nie
zaszkodzié, pijgc zbyt duzo.
Klara

Woda jest nam potrzebna
do transportu sktadni-

kéw odzywczych, tlenu

i dwutlenku wegla - to

ona jest bowiem gtéwnym
sktadnikiem osocza krwi.
Woda to takze podstawowy
sktadnik cytozolu, ktéry
wypelnia nasze komérki

i to w srodowisku wodnym
zachodza wewnatrzkomor-
kowe reakcje metaboliczne.
Woda bierze udzial réw-
niez m.in. w regulowa-

niu temperatury naszego
ciala, procesach trawienia

i wydalania, jest niezbedna
do wytwarzania ochronnego
§luzu, ktéry pokrywa blony
sluzowe naszego ciala,
tworzy maz stawowa i jako
sktadnik ciata szklistego
umozliwia nam widzenie.
Wypelnione plynem prze-
strzenie btednika to ele-
ment zmystu réwnowagi,

a plyn mézgowo-rdzeniowy
chroni nasz mézg przed
wstrzasami i sitg cigzenia
oraz bierze udziat w prze-
noszeniu neurotransmite-
réw. Mozna tak wymienia¢
bez konica, a konkluzja jest
jedna — wody potrzebujemy
do zycia. A ile doktadnie?
Do niedawna uwazano,

ze niezaleznie od diety,
powinno sie przyjmowac
ok. 1,5-2 1 ptynéw dziennie.
Tymczasem do nawodnienia
organizmu potrzebne sg za-
warte w wodzie jony, ktére
umozliwiajg jej wnikniecie
do komoérek naszego ciala.

Ostatnio tez zmienilo
sig tez podejscie lekarzy
do tego zagadnienia. Nie-
ktérzy z nich przekonuja,
zeby nie wmusza¢ w siebie
odmierzonej porcji wody,
ale wsluchacé sie w potrzeby
organizmu i nauczy¢ sie roz-
poznawacé pragnienie. Jesli
je poczujemy, nalezy siegna¢
po nap6j, bo to sygnat od or-
ganizmu, ze brakuje mu ply-
néw. Jest to o tyle rozsadne,
ze pijac w ten sposéb, nie
oszukujemy naturalnych
mechanizméw kontroli
nawodnienia i mozemy
dostosowac spozycie plynéw
do zmiennych potrzeb orga-
nizmu. Organem odpowie-
dzialnym za zainicjowanie
uczucia pragnienia sg nerki,
narzady odpowiedzialne
za filtrowanie krwi i gospo-
darke wodno-elektrolitows.
Reaguja one na towarzy-
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szgcy odwodnieniu wzrost
stezenia elektrolitow
we krwi i intensyfikujg odzy-
skiwanie wody, jednoczesnie
informujgc mézg o ko-
nieczno$ci sklonienia nas
do poszukiwania napoju.
Jednak mitem jest to,
ze im wiecej pijemy, tym
nasze nerki lepiej pracuja
i lepsza mamy kontrole
nad pragnieniem. Tak samo
bowiem, jak odwodnienie,
grozne jest przewodnie-
nie — zbyt duze spozycie
wody moze obcigzy¢ nerki
i powodowac utrate elek-
trolitbw wraz z moczem,
co nasila odwodnienie. Dla-
tego najlepiej jest kierowac
sie rozsgdkiem i odpo-
wiadac na sygnatly, jakie
wysyla nam cialo, czyli pié¢
wtedy, kiedy odczuwamy
pragnienie, matymi tykami,
az do jego zaspokojenia.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykéw
Jantar Medica od Instytutu Dermokosmetykdéw Ideepharm,
skiadajacy sie z Szamponu z wyciggiem z bursztynu, Kuracji
w amputkach 5x5 ml, Maski-Zabiegu rekonstrukcji, Mgietki
ochronnej do wioséw z filtrami UVA/UVB, Szamponu
enzymatycznego z wyciggiem z bursztynu i peelingiem
papainowym oraz Odzywki-wcierki z wyciggiem z bursztynu
do skary gtowy i wloséw zniszczonych. Jantar Medica to linia
kosmetykdéw do pielegnacji wioséw zniszczonych i ostabionych.
Swoja skutecznos$¢ od pierwszego uzycia zawdzieczaja
bursztynowi. Zawarty w nim kwas bursztynowy jest Zzrédtem
mikroelementdw i pierwiastkdw o szerokim spektrum
dziatania: nawilza, odzywia, regeneruje, a nawet chroni
przed promieniowaniem UV. Gratulujemy!
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Wywachaj sobie
szczesliwe mysli

Jesli cierpisz na depresje,
znajomy zapach moze ja zla-
godzi¢. Naukowcy z Uniwersy-
tetu w Pittsburghu sugeruja,
ze wachanie zapachu, ktéry
pomaga osobom z depresja
lepiej zapamietywac i przy-
pominac sobie szczesliw-
sze czasy, hiesie ze sobg
niewykorzystany potencjat
na tagodzenie depresji.
Znajome zapachy dziatajag
lepiej niz stowa, jesli cho-
dzi o przypominanie sobie
konkretnych wydarzen,
dlatego terapia ta moze by¢
réwniez stosowana, aby po-
mac pacjentowi z depresjg
przetamac negatywne cykle

&
. = Ostudz mysli, a nawet ,przebudowac”
0 schematy myslowe mézgu.
emOC]e... Pionierka prac jest dr Kym-
dOSI’OW“le berly Young, badaczka zaj-

mujaca sie neurologig, ktéra
zgtebia koncepcje, zgodnie
z ktérg zaangazowanie ciata
migdatowatego pomaga nam
przywotywac wspomnienia.
Ciato migdatowate to gadzia
cze$¢ mdzgu, ktora reguluje
odruch walki lub ucieczki oraz
kieruje uwaga i skupieniem.
Podczas testéw badaczka
odkryta, ze konkretne zapachy
pomagaja ludziom przywotac
wspomnienia autobiograficz-
ne i sprawiajg, Ze staja sie
one bardziej zywe i realne.
Przetestowala ona te teorie
na grupie ochotnikéw, dajac
im szklane fiolki zawierajace
znane im zapachy, takie jak
pomararicze, mielona kawa,
pasta do butdw, a nawet mas¢
Vicks VapoRub. Ochotnicy,

‘ ktorzy cierpieli na depresje,

Nowe badania sugeruja,
Ze obnizenie tempera-
tury ciata moze tago-
dzi¢ napady depresji.
Naukowcy z Uniwersy-
tetu Kalifornijskiego w San Fran-
cisco twierdza, Ze osoby cierpigce
na depresje majg zwykle wyzsza
temperature ciala, ktéra nie regu-
luje sie samoczynnie i nie spada.
Przeanalizowali oni dane od ponad
20 tys. uczestnikéw ze 106 krajow, kto-
rzy nosili urzadzenie mierzace tempe-
rature i codziennie zdawali raport co do
wszelkich objawdw depresji. Wraz
ze wzrostem nasilenia objawdéw depre-
syjnych rosta takze temperatura ciata.
Jednym ze sposobdéw na depresje
moze by¢ siedzenie w wannie z hy-
dromasazem lub saunie i zmusza-
nie ciata do pocenia sie, obnizajac
w ten sposéb jego temperature.
- Jak naironie, ogrzewanie sie
moze prowadzi¢ do reaktywnego
obnizenia temperatury ciata, co daje
bardziej dtugotrwate efekty, niz mia-
toby to miejsce przy bezposrednim
ochtodzeniu ciata, np. w tazni lodowej
- ttumaczy badaczka Ashley Mason.
Eksperci nadal nie sg jednak pew-
ni, co byto pierwsze. Czy wyzsza
temperatura wewnetrzna powoduje
depresje, czy tez epizod depresyj-
ny podnosi temperature ciata?
SciRep,2024;14(1):1884

wyrazniej przywotywali okre-
$lone wspomnienia po tym,
jak poczuli zapach majacy
dla nich znaczenie, anizeli
po poleceniu stownym.
- Jesli poprawimy pamiec,
| mozemy usprawnic tez roz-
',’ wigzywanie problemdw, re-
& gulacje emocji i inne problemy
11 funkcjonalne, ktérych czesto
doswiadczajg osoby z depre-
_‘ sjg — komentuje badaczka.
4 U\MANetWOpen,ZUZA; 7(2):e2355958

£
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Obnizytam

poziom cukrvu
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Pani Krystuna odkryta v siebie podwyzszony poziom cukru we Krwi.
Na szczeScie corka polecita mamie skandynawski suplement diety Zuccarin,
ktory pomaga utrzymac w normie poziom cukru we Krwi

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzbie zdrowia. Na emeryturze na-
dal prowadzi aktywny tryb zycia, Kiedy
badania wykazaly, ze ma podwyzszony
poziom cukru we krwi przestraszyla sie.
Na szczescie, corka, zachecita mame do
wyprdbowania tabletek Zuccarin.

Preparat ten zawiera duza dawke wyciagu
z lisci morwy biatej oraz chrom i pomaga
utrzymac w normie poziom cukru we
krwi. Po pewnym czasie poziom cukru
powrdcit do normy: W trakeie preyjmo-

wania tabletek Zuccarin méj poziom

cukru obnizyl sie”

Pani Krystyna pamieta smak owocdw
morwy z dziecifistwa, zrywala je prosto
z drzewa w pieknym ogrodzie rodzicow.
Cala rodzina cieszyla si¢ ich smakiem,

nie znajac ich zdrowotnych waloréw.

Teraz opowiada znajomym: Wezesniej
prébowatam innych suplementéw diety
zawierajacych wycige 2 morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin jest
tak skuteczny.

Nadal go stosuje i nie musze przestizegad
rygorystyczne] diety. To najlepsze co
moglam zrobi¢ dla siebie!”

Liscie morwy - przejom!
Wycigg z lisci morwy moze stabilizowad
poziom cukru we krwi, powstrzymujac
wehlanianie cukréw z weglowodandw.
Jedna tabletka zazyta przed positkiem
pomaga kontrolowaé poziom cukru
we krwi, apetyt na stodkie potrawy

Oraz wage.

Wysoka, standaryzowana na 2% DN]J
zawarto$¢ ekstraktu z morwy bialej -
400 mg w tabletce Zuccarin. Twoja gwa-
rancja wysokiej jakodci i efektywnoscei.

Produkt Roku w latach 2020 oraz 2021 wg. SWIATA FARMACJI

w kategorii , Preparaty obnizajjce poziom cukru” na podstawie ankiety przeprowadzone] wirdd farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Keod BLOZ 8101001 ulatwi zamdwienie produktu.

www.newnordic.pl
tel.: +48222125410

MEW MORDIC

New Naordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0,
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Ostroznie
Z carpaccio

Na nasz oddziat ambulatoryjny
szpitalu w Lipsku zgtosita sie
48-letnia rolniczka. Kobieta miata
tagodna anemie oraz tracita na wa-
dze. Zaniepokoito ja, ze w jej odchodach
i bieliznie znajdowato sie ,wiele matych,
ruchomych struktur wielkosci mniej
wiecej pensa”. Faktycznie proglottidy
(segmenty tasiemca) byty tatwo widoczne
w prébce katu. Na podstawie ruchliwosci
proglottyddéw i analizy mikroskopowej
macicy robaka rozpoznano inwazje
tasiemca wotowego (Taenia sagina-

ta). Taenioza bardzo rzadko wystepuje

w krajach, w ktérych panuja wysokie
standardy opieki weterynaryjnej i higieny
zywnosci, a jednak 48-letnia Niemka byta
zakazona. Okazato sig, Ze do zainfeko-
wania doszto, gdy delektowata sie swoim
ulubionym carpaccio wotowym. Zakaze-
nie nastepuje bowiem w wyniku spozycia
niedostatecznie ugotowanej wotowiny
zawierajacej cysticerci. Pacjentce podano
pojedynczg dawke przeciwrobaczego pra-
zikwantelu (10 mg/kg masy ciata) i w ten
spos6b pozbyla sie niechcianego lokatora.
DtschArzteblint.2022)ul 25;119(29-30):513

#FAKTY

Gromada tych plazincéw
obejmuje ok. 3 000 gatunkéw

Rekordzisci bruzdogtowiec
szeroki oraz tasiemiec uzbrojony
i nieuzbrojony zyja 20-25 lat

Najdtuzsze osiagaja nawet 4,5-9 metrow
Co 12. Polak jest zywicielem tasiemca

T. solium jest przyczyna 30% przypadkéw
padaczki na wielu obszarach endemicznych.

Zabojcza kombinacja: kokosicebula

Egipcjanie dowiedli, Zze chloroformowe oraz wodne ekstrakty z orzecha
kokosowego, cebuli, czosnku, figi, drzewa daktylowego, cykorii, ananasa
i cistrozy sg skuteczne w walce z tasiemcami (Hymenolepis diminuta, H. microsto-
ma, Taenia taeniaeformis) i przywrami (Fasciola hepatica, Echinostoma caproni). Ucze-
ni badali wyciagi in vivo i in vitro. We wszystkich testach in vitro pasozyty padty.

Co wiecej, okazato sie, ze leczenie myszy i szczuréw kombinacjg ekstraktéw z cebu-
li i kokosa wyeliminowato wszystkie tasiemce. Ponadto ten sam sktad byt skuteczny przeciw-
ko przywrze jelitowej E. caproni, ale nie dziatat przeciwko przywrze watrobowe;j F. hepatica u zy-
wiciela koricowego, podczas gdy ekstrakt zabijat oba robaki w badaniach in vitro.
Parasitol Res.2011Apr;108(4):979-84
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Nakarmmazg,
jeslimaszPCOS

PCOS, czyli zesp6t policystycznych jajnikéw, to zabu-
rzenie hormonalne powodujgce nieregularne miesigcz-
ki. Dotkniete nim kobiety majg wystarczajaco duzo
zmartwien, a jakby tego byto mato, musza tez bardzo
skrupulatnie dba¢ o swoje zdolnosci poznawcze.

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Fran-
cisco odkryli zwigzek miedzy PCOS a pogorszeniem
funkcji poznawczych, w tym problemami z pamieciag
i mysleniem, ktére moga rozpoczac sie w Srednim wie-
ku. Jak twierdzg, PCOS nie musi powodowac pogorsze-
nia funkcji poznawczych, ale kobiety z tym schorzeniem
sg obarczone wiekszym ryzykiem jego wystgpienia.

Pacjentki cierpigce na te chorobe powinny dba¢
o0 stan swojego mézgu, stosujac zdrowsza die-
te, angazujac mozg w rozwigzywanie zagadek i wy-
konujac ¢wiczenia sercowo-naczyniowe.

Naukowcy przez 30 lat monitorowali stan zdrowia
907 kobiet w wieku 18-30 lat, z ktérych 66 miato PCOS.
Regularnie sprawdzali oni zdrowie mézgu uczestni-
czek za pomoca testéw mierzacych pamiec, zdolno-
$ci werbalne, szybko$¢ przetwarzania i uwage.

U kobiet z PCOS wyniki notorycznie byty o $red-
nio 11% nizsze, szczeg6lnie w testach pamieci, uwagi
i wystawiania sie. Skany mézgu wykazaly, ze kobie-
ty te miaty réwniez obnizong integralno$¢ istoty biatej,
co stanowi kolejng oznake starzenia sie mézgu.

Otytos¢, cukrzyca i problemy z sercem sg juz po-
wigzane z PCOS. By¢ moze nalezy dodac do tej li-
sty pogorszenie funkcji poznawczych.
Neurology,2024;102(4):e208104
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Mitorzab japonski
przeciwdziata
uszkodzeniom
mozgu po udarze

Ziele to moze przyspieszy¢ powrét do zdrowia i cofngé proble-
my poznawcze, zwlaszcza po udarze niedokrwiennym, kto-
ry jest spowodowany zakrzepem krwi w mézgu.
Mitorzab (Ginkgo biloba) jest rutynowo podawany pa-
cjentom po udarze w Chinach, szczegélnie przez praktykow
TCM (tradycyjnej medycyny chinskiej), ktérzy doceniaja jego wia-
$ciwosci przeciwutleniajgce chronigce komérki nerwowe.
Naukowcy z chinskiego szpitala Beijing Tiantan odnotowa-
li przywrécenie funkcji poznawczych u 3 163 pacjentéw po uda-
rze, ktérym codziennie przez 14 dni podawano dozylne inie-
kcje (kropléwki) zawierajace albo 25 mg megluminy laktonu
diterpenowego mitorzebu japoriskiego (GDLM), albo placebo.
Pod koniec wstepnego badania pacjenci, ktérym podawa-
no dozylnie mitorzab, osiagali wyniki poznawcze o ok. 10% wyzsze
niz pacjenci, ktérym podawano placebo, a poprawa byta jesz-
cze bardziej znaczaca po 90 dniach. Naukowcy s3 przekona-
ni, Ze bedzie sie ona utrzymywac takze po tym czasie.
Mitorzab rozszerza naczynia krwiono$ne w mézgu i popra-
wia ich tolerancje na niedotlenienie, czyli niski doptyw tle-
nu, jednoczesnie zwiekszajac przeptyw krwi. Moze réwniez
wykazywac dziatanie ochronne wzgledem choréb neu-
rodegeneracyjnych, takich jak parkinson i alzheimer.
Ginkgo biloba nie zostato zatwierdzone jako lek po uda-
rze ani przez amerykanski organ regulacyjny FDA (Agencje
ds. Zywnosci i Lekéw), ani przez brytyjska Agencje Re-
gulacyjna ds. Lekéw i Produktéw Opieki Zdrowotnej.

LActive Components of Ginkgo biloba MayImprove Early Cognitive RecoveryafterStroke”, 1
lutego 2024, newsroom.heart.org




Panie mogg ¢wiczyc
mniej niz panowie

imiec te same korzysci

Mamy wspaniata wiadomos¢ dla kobiet
(chociaz raz!). Naukowcy z Cedars-Si-
nai Medical Center przez 22 lata badali

wplyw ¢éwiczen na 412 tys. os6b,

z czego 55% stanowity kobiety.
Jak odkryli, mezczyZni muszg
¢wiczyc¢ przez 300 min tygodnio-
wo, aby osiggna¢ maksymalne

korzysci zdrowotne, podczas gdy
kobiety osiggaja ten sam poziom juz

po 140 min. Cwiczenia objete bada-
niem miaty charakter ,,umiarkowany

do energicznego” i obejmowaty szyb-

ki marsz oraz jazde na rowerze.

To samo dotyczy treningu sitowe-
go, typowo meskiej domeny: panie
mogg uzyska¢ maksymalne korzysci
zdrowotne juz po 1 sesji w tygodniu,
podczas gdy panowie potrzebuja
3 sesji, aby osiggnac¢ podobny poziom.

Wszyscy uczestnicy, ktérzy regu-

larnie ¢wiczyli, zyli dtuzej i zdrowiej,

ale aktywnos¢ przyniosta wieksze
korzysci kobietom. Chociaz ¢wiczyly
$rednio rzadziej niz mezczyzni,
ryzyko przedwczesnej $mierci
spadto u nich 0 24% w poréwnaniu

z 15% spadkiem u trenujacych

mezczyzn. Kobiety, ktére doréw-

nywaty panom pod wzgledem

ilosci czasu spedzonego na trenin-

gu, przekroczyty wszelkie korzysci

zdrowotne, jakie oni osiggali.
- Ptec piekna moze wycia-
gnac wiecej z kazdej minuty
umiarkowanej lub energicz-
nej aktywnosci fizycznej,
niz mezczyzni - mowi
Martha Culatti, jedna
z badaczek. - To moty-
wujaca koncepcja, ktora,
mamy nadzieje, kobiety
wezma sobie do serca.
JAmCollCardiol,2024; 83(8):783-93
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Pacjenci zdemencja nie potrzebujg lekow,

aby dobrze spac

Ponad potowa senioréw

Program ten — znany

Naukowcy ze Szkoty Pie-

Lepszy sposéb
czyszczenia
soczewek
kontaktowych

Wkrétce do czyszczenia so-
czewek kontaktowych bedzie
mozna wykorzystac naturalny
$rodek przeciwbakteryjny sto-
sowany juz w leczeniu malarii.
Hydrochinina to zwigzek orga-
niczny wystepujacy w korze drzew.
Zabija ona niemal wszystkie bakte-
rie gromadzace sie na soczewkach
kontaktowych i chroni przed drob-
noustrojowym zapaleniem rogéwki,
czyli stanem zapalnym rogéwki,
ktére moze prowadzi¢ do infekgji,
a nawet trwatej utraty wzroku.
Wiekszos$¢ dostepnych naryn-
ku roztworéw do czyszczenia
soczewek nie jest tak skuteczna

legniarstwa Uniwersytetu
Pensylwanii przez miesigc
testowali program na grupie
ochotnikéw. Uczestnicy do-
nosili o poprawie snu oraz
jakosci zycia w poréwnaniu

z innymi, ktérzy zamiast tego
wzieli udziat w zajeciach po-
prawiajacych higiene snu.
InnovAging, 2024; 8(1):igad132

jako Program Zdrowych
Schematéw Snu - porzad-
kuje codzienne czynnosci,
takie jak wspominanie

o poranku, ¢wiczenia

po potudniu i zajecia
sensoryczne wieczorem.
Ma na celu zwigkszenie
czujnosci w ciggu dnia

i poprawe snu w nocy.

cierpigcych na zaburzenia
pamieci ma problemy ze snem,
co wplywa na jakos$c ich zycia.
Jednak prosty zestaw czyn-
nosci, ktérych wykonywanie
zajmuje godzine dziennie,
moze poprawic jakos¢ snu
0s6b starszych majgcych
problemy z pamiecia, a takze
cierpigcych na depresje.

i pozostawia po sobie pioﬁlm

lub skupiska bakterii. Srodki

te moga réwniez powodowac re-

akcje i bolesne skutki uboczne.
Tymczasem moczenie soczewek

przez noc w $rodku dezynfekuja-

cym zawierajacym hydrochinine

zapobiega zanieczyszczeniom

i infekgiji, jak twierdza naukowcy

z Uniwersytetu w Portsmouth.

Drzewo sandatowe to sprzymierzeniec
wwalcezrakiem prostaty

r

1

1

1

1

1

1 Nowe badania wykazaty,

1 zeolejek ten jest zwykle

1 uzywany jako perfumy

1 do mydetiswiec, ale ma tak-
1 ze wiasciwosci zwalcza-

1 Jace nowotwdr prostaty.

1 Moze on pomdc w profi-

1 laktyce raka oraz spowalnia¢
| rozprzestrzenianie sie cho-

| roby nowotworowej, a bywa

| tezskuteczny nawet w za-

1 awansowanych przypadkach.
1 Naukowcy z Florida Atlantic
1 University Schmidt College

1 of Medicine zidentyfikowali

1 santalol (sktadajacy sie z alfa-
1| ibeta-santalolu) jako klu-

1 czowy skiadnik drzewa san-

| datowego zwalczajacy raka.

| Alfa-santalol zwalcza
1 8uzy prostaty, bloku-
1 Jjacrozwgj
1 komoérek
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nowotworowych. Dziata réw-
niez poprzez wywotanie apo-
ptozy, czyli $mierci komérko-
wej, Co usuwa z organizmu
nieprawidtowe komorki, takie
jak komorki nowotworowe.
W przeciwienstwie
do konwencjonalnych
metod leczenia, drzewo
sandatowe nie powoduje
zadnych skutkéw ubocz-
nych ani nie uszkadza zdro-
wych komérek wokoét guza.

Konwencjonalne metody

leczenia nie sg skuteczne

w przypadku zaawanso-

wanego raka prostaty.
Naukowcy wykazali

juz wptyw alfa-santalolu

na ludzkie komdrki raka pro-

staty w probdwkach, a teraz

zaobserwowali ten sam efekt

u myszy laboratoryjnych

zmodyfikowanych genetycz-

nie pod katem ludzkiego raka

prostaty. Nowotwor pojawit

sie u zaledwie 11% osob-

nikéw w grupie z alfa-san-

talolem, podczas gdy

w grupie, ktodrej

nie podawano

olejku, odsetek
ten wynosit
ponad 50%.

PhytomedicinePlus,2024;
4(1):100523

o e e o omm omm w

Osoby noszace soczewki przez
catg dobe lub dtuzej, niz jest to za-
lecane, s3 najbardziej narazone
na drobnoustrojowe zapalenie
rogéwki, ktére co roku atakuje
ok. 3,5 min ludzi na catym $wiecie.

Antibiotics (Basel),2024;13(1): 56



Coca-colinie

przeskoczysz

Picie 2 lub wiecej napojéw nata-

dowanych cukrem tygodniowo

zwieksza ryzyko chordéb serca

- niezaleznie od ilosci ¢wiczen.
Aktywnos¢ fizyczna moze zre-

kompensowac cze$¢ szkéd powo-

dowanych przez stodkie

napoje gazowane, zwtasz-

cza jesli trwa ponad

150 min tygodniowo,

ale ryzyko nie znika

catkowicie, jak ostrze-

gaja naukowcy z Harvard

TH Chan School of Public Health

i Université Laval w Quebecu.
Przez 30 lat monitorowali oni

zdrowie i nawyki zwigzane z na-

pojami ok. 100 tys. os6b i odkryli,

Ze u tych najbardziej aktywnych

ryzyko choréb serca spowo-

dowanych spozyciem stodkich

1/

3 /

R

napojoéw gazowanych spadato o potowe. Ryzyko wzrasta u lu-
dzi codziennie pijacych produkty, do ktérych naleza napoje bez-
alkoholowe i gazowane, lemoniada oraz koktajle owocowe.

- Strategie marketingowe dotyczace tych napojéw czesto
przedstawiaja wizje, jakoby pily je osoby aktywne. To sugeru-
je, ze stodkie napoje nie majg negatywnego wptywu na zdro-
wie, o ile jestesmy aktywni fizycznie — ttumaczy Jean-Philippe
Drouin-Chartier, jeden z badaczy. Jednak doniesienia nauko-
we coraz czesciej pokazuja, ze sugestia ta jest falszywa.

Lepiej po prostu pi¢ wode.
AmClinNutr, 2024;119(3): 669-81

Masz RZS, bierzolejerybne

Suplementy te zwalczajg miazdzyce, czyli stwardnienie tet-
nic, ktoére czesto wystepuje u oséb cierpigcych na RZS.

Oleje rybne zawierajg cz3-
steczke RvT4, ktéra zwiek-
sza zdolnos¢ organizmu
do zmniejszania miejscowe-
go stanu zapalnego i usuwa-
nia zatoréw w naczy-
niach krwionosnych,

jak twierdza naukowcy § =
|

z Queen Mary Univer-
sity w Londynie. Jest
to szczegblnie wazne dla
0sdb chorych na RZS, po-
niewaz niski poziom RvT4 zwiek-

sza u nich 2-krotnie ryzyko choréb

—

ukiadu krazenia, takich jak miazdzyca.
W testach laboratoryjnych na myszach na-
ukowcy odkryli, ze czasteczki te zaczety odwracac procesy bio-

logiczne wywotujace choroby naczyn krwiono$nych. RvT4 ,prze-
programowata” biate krwinki zwane makrofagami, aby uwalniaty

przechowywane w sobie lipidy, ktére blokowaty usuwanie
przez nie martwych komdrek i zmniejszanie stanu zapalnego.

NatCommun, 2024;15(1):975
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OVID-19 NEWS

Jak covid stat sie zwykiq
choroba

Po panice wywolanej rozprzestrzenianiem sie wi-
rusa z Wuhan w 2020 r., ogtoszeniu globalnej
pandemii, zamknieciu parkdw i laséw, pozosta-
ty szczepionki, telewizyty lekarskie, zdalna praca,
spotkania on-line oraz rozbudowane e-ustugi.

Liczba nowym przypadkdéw zakazen covid-19 w ciggu
tygodnia w przeliczeniu na 100 tys. mieszkancéw wy-
nosi obecnie 28. Poziom pozytywnych wynikdw testow
na obecno$¢ wirusa SARS-CoV-2 oscyluje ok. 10%. Ty-
godniowo w Polsce wykonywanych jest ok. 16 testow
diagnostycznych w przeliczeniu na 10 tys. mieszkancow.
https://www.gov.pl/web/koronawirus/
wykaz-zarazen-koronawirusem-sars-cov-2

Tajemnicze
zioto

pomaga
pokonac
koronawirusa

Pewien gatunek zaslazu (Abutilon
indicum) - od wiekéw stosowany
w Ajurwedzie ze wzgledu na swoje lecznicze
wiasciwosci. Ekstrakt z niego w postaci wywaru lub
proszku ma wiasciwosci moczopedne, $ciggajace, przeczyszczajace,
przeciwbdlowe i wykrztusne. Istnieja dowody, na jego dziatanie prze-
ciwzapalne. Wyciag etanolowy z catej rosliny A. indicum oceniano pod
katem dziatania przeciwzapalnego w dawkach 250, 500 i 750 mg kg!
przy uzyciu obrzeku tap wywotanego karagenem u zdrowych szczuréw
albinoséw rasy Wistar. Wyniki aktywnosci in vivo pozwolity stwierdzic,
ze ekstrakt wykazywat przewaznie znaczgcg aktywnos¢ w sposob
zalezny od dawki, poréwnywalng z referencyjnym ibuprofenem. Z tych
powoddw oraz dlatego, ze zaslaz powszechnie wystepuje w Azji Po-
tudniowo-Wschodniej, Australii i na wyspach Oceanu Indyjskiego,
naukowcy postanowili sie przyjrzec jego wptywowi na koronawirusa.
Eksperymenty dowiodty, ze Abutilon indicum jest inhibito-
rem ACE oraz ma dziatanie przeciwzapalne i immunomoduluja-

ce, jednak mechanizm tych oddziatywan jest nadal nieznany.
Pharm Biol. 2009;47:422-9; | Pharmacogn Phytochem. 2015;3(5):66-72

Turbo rak poktosiem szczepien przeciw covid-19?

Dlaczego liczba zgondw z powodu biataczki, raki jajnika, pro-
staty, warg, gardta, trzustki i piersi znacznie wzrosta poza
przewidywane wskazniki w 2022 r. w Kraju Kwitngcej Wisni?

Dr Miki Gibo i jego wspotpracownicy analizowali kwestie nad-
wyzki zgonéw w czasie pandemii i po niej oraz wystepowanie
$miertelnosci z powodu nowotworu po trzeciej dawce szczepionki
mMRNA przeciw covid-19. Uczeni ocenili, w jaki sposéb zmieniaty sie
wskazniki $miertelnosci skorygowane o wiek (AMR) dla réznych
rodzajéw raka w Japonii w latach 2020-2022. Postugujac sie oficjal-
nymi statystykami i stosujac analize regresji logistycznej, poréwnali
obserwowane roczne i miesieczne AMR z przewidywanymi war-
tosciami opartymi na danych prepandemicznych (2010-2019 r.).

Jednak badacze nie zaobserwowali znaczacej nadmiernej Smier-
telnosci z powodu raka w pierwszym roku pandemii (2020), a do-
piero w 2021 r. Po masowym szczepieniu pierwszg i drugq dawka
szczepionki. Zauwazyli oni ,,znaczace nadwyzki $miertelnosci”
dla wszystkich nowotworéw, ale tez gwattowne wzrosty kon-
kretnych nowotwordéw (biataczki, raka jajnika, prostaty, warg,
gardta, trzustki i piersi). Odnotowali B
tez, ze 4 inne nowotwory (ptuc, jelita , U
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grubego, zotadka i watroby), ktére do pierwszego roku pandemii
wykazywaty tendencje spadkowg, obecnie — po trzeciej dawki
wakcyny — naleza do najbardziej Smierciono$nych w Nipponie.
Japonscy naukowcy podejrzewaja, Ze po masowej ekspozycji
na szczepionki mRNA przeciw covid-19 statystycznie znaczacy
wzrost $miertelnosci niektdrych konkretnych rodzajéw raka, nalezy
przypisywac kilku mechanizmom
szczepienia zamiast samemu zakaze-
niu koronawirusem. To za$ pro-
wokuje niepokojgce pytania ’
i wymaga natychmiastowych

dalszych badan.
Cureus 16(4): e57860. j
doi:10.7759/cureus.57860 ot



https://www.gov.pl/web/koronawirus/wykaz-zarazen-koronawirusem-sars-cov-2

Szczepionki zwiekszaja ryzyko
chorob serca i neurologicznych

Jak wynika z nowego badania, w kté-
rym wzieto udziat 99 min zaszcze-
pionych oséb, wakcyny przeciwko
covid-19 powigzano ze znacznym
wzrostem zachorowan na choro-

by serca, krwi i neurologiczne.

Osoby, ktére przyjety szczepionke |¢| @ »
przeciwko koronawirusowi firm 1 lntendgponle ehfodzi

Pfizer, Moderma lub AstraZene- : : .
ca, sg znacznie bardziej narazone | F[| Lﬂ.HHY |.|]|]

na powazne problemy zdrowotne, | o

LML e e . e

w tym 3-krotnie zwiekszone ryzy-

ko zapalenia mie$nia sercowego.
Wakcyna wyprodu-

kowana przez Moderne

zwieksza ryzyko ostrego

rozsianego zapalenia

mazgu i rdzenia (ADEM),

obrzeku mézgu oraz

rdzenia kregowego o—— ASTRAZENECA
uszkadzajacego ostone OSTRE ROZSIANE
widkien nerwowych F#Elz‘éﬁm%%ﬁ}l
0 3,7 razy. Wstrzykniecie +3 9RAZY

AstraZeneca zwieksza
ryzyko ADEM i poprzecz-
nego zapalenia rdzenia
kregowego — obrzeku

. MODERNA
rdzenia kregowego od- ADEM
powiednio 3,9 1,9 razy. +3,7RAZY
Jedna dawka wakcyny
mRNA firmy Pfizer zwigk-
sza ryzyko porazenia Bella — ASTRAZENECA
- przejsciowego ostabie- — o— POPRZECZNE
nia.lub péraliiu'mieéni E ﬁap%%“é%gnzmm -
po jednej stronie twarzy — +1,EQHAZY
- 1,05 razy, a badanie E o——— MODERNA M I E SN I E
wykazato 1,4 razy wieksze p— DRGAWKI
ryzyko drgawek po pierw- — +14RAZY

-]

szej i drugiej dawce

R PEII%EENIE BELLA
szczepionki Moderny. +1,05RAZY
Globalny zespét kiero-
wany przez naukowcéw
Seram o Kopenhocze (M

Serum w Kopenhadze
przeanalizowat dane

z systemow zglasza-

nia zdarzen niepozadanych
po szczepionkach z 8 kra-
jow, gdzie monitorowano

99 min oséb, ktérym podano
ponad 183 min zastrzykéw
preparatdw przeciw SARSCoV2.
Vaccine, 2024; doi:10.1016/
jvaccine.2024.01.100

POLSKI PRODUKT
DOSTEPNY W APTEKACH
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MASC NIEDZWIEDZIA® polamy 16d
jest skutecznym produktem o dziataniu
chifodzacym
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WYMOWNE GRAFIKI

Pokarmdla 5 produktéow

21 e |34 ONajwyzszej
szczesliwychjelit > 2 °
Jak wykazano w szczegétowym prebiotykéw
przegladzie, 5 produktéw dostarcza 100-240 miligraméw na gram (mg/g)
najwiekszych ilosci prebiotykow
niezbednych dla zdrowia jelit

la nikogo nie jest juz tajemnica, ze zdro-
wie jelit ma wielki wplyw na nasze
ogdblne samopoczucie. Ich zta kon-
dycja moze prowadzi¢ do insulino-
opornosci — ktéra z kolei wiedzie do cukrzycy %
typu 2 i choroby wienicowej, a takze do sta- i_‘.t i
néw zapalnych, otylosci, choroby zapal- 4
nej jelit (IBD) oraz raka jelita grubego. ¢

Mikrobiom jelitowy sktada sie z ponad :
100 bilionéw bakterii i obejmuje setki réz- o
nych gatunkéw. Niektére z nich sg gatunkami
,korzystnymi”, produkujacymi witaming K, folia-
ny i krétkotanicuchowe kwasy ttuszczowe,
inne natomiast do przyjaznych nie naleza.

Czasem dochodzi do zaburzenia ich réw-
nowagi, zwanego dysbioza, ktére moze
by¢ spowodowane przez antybiotyki i inne
leki, zanieczyszczenia, z1a diete, pale-
nie oraz stres, a nawet klopoty ze snem.

Czynniki stresowe wspélczesnego zycia spra-
wiaja, ze naszym jelitom potrzeba czasem odro-
biny wsparcia. Mozemy poméc im powrdcié
do zdrowia za pomocg probiotykéw i prebiotykéw.
Probiotyki to Zzywe bakterie w produktach takich o —
jak jogurt, kefir, kiszona kapusta, kimchi i miso Cebu I a
oraz w suplementach diety. Prebiotyki sg forma
spozywczego btonnika, ktéry odzywia przyja-
zne bakterie i umozliwia im produkcje sktadni-
koéw odzywczych dla komérek jelita grubego.

Ktére produkty zawieraja najwieksza dawke
prebiotykéw? Aby to ustali¢, naukowcy z San
Jose State University dokonali oceny zawarto-
$ci prebiotycznej 8 690 produktéw wymienio-
nych w Bazie Danych Zywnosci i Sktadni-
kéw Odzywczych do Badan Dietetycznych.

Sposréd produktéw, ktére przeanalizowa-

li, 37% miato pewne wlasnoéci prebiotycz-

ne, natomiast 5 produktéw zdecydowanie sie
wyrodznialo, a byly to: liscie mniszka lekarskie-
go, topinambur, czosnek, por i cebula. Dzigki
nim latwo mozemy zaspokoi¢ wymég codzien-
nego spozywania co najmniej 5 g prebiotykéw.
Jak zauwaza jedna z badaczek, Cassandra Boyd,
wystarczy w tym celu zjes¢ pét malej cebuli.

1 CassandraBoyd, Nutrition2023 (AmericanSociety H
forNutrition), July22,2023 To pinam bur

i Liscie mniszka
{lekarskiego
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WYMOWNE GRAFIKI

Wicemistrzowie
50-60 mg/g

Krazki
cebulowe/cebula
w biatym sosie

. Nauwage zasluguja rowniez &

l’ci._‘-- "

F Korzen

. gl i0pianu
. Banany i

" Sieme Iniane
Jeczmien . 480
adsaee..  Kakao '
RN, Wodorosty

Produkty o zawartosci

Korzen cykorii :_-_'f'r""' >, Owies !‘;ST;_

prebiotykow bliskiej zeru

Produkty mleczne, jaja, oleje, mieso
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Antidotum na stres i zamet
wspoiczesnego swiata?

Przystajesz, by postuchag, jak spiewaja ptaki? Z radoscia witasz przylot bocia-

néw? Podgladasz dziecioty? Jedli tak, to juz korzystasz z ptakoterapii. Obser-

wacja ptakdw sprawia, ze psychicznie czujemy sie lepiej. Joe Harkness w swojej

niezwykle szczerej, intymnej opowiesci pokazuje, jak przygladanie sie im pomo-

gto mu pokonac depresje oraz stany lekowe. Opracowana przez niego pta-

koterapia jest oparta na uwaznej i Swiadomej obserwacji, bliskim kontakcie

z naturg oraz aktywnosci na swiezym powietrzu. Zawarte w ksigzce prak-

tyczne wskazéwki dla poczatkujgcych obserwatoréw zycia ptakéw pomo-

ga w petni wykorzystac leczniczy potencjat ornitologii. Chwy¢ wiec lornet-

ke w dfon, wiéz wygodne buty i poznaj terapeutyczng moc ptasiego spiewu!
Joe Harkness jest koordynatorem do spraw uczniéw ze specjalny-

mi potrzebami edukacyjnymi, od 10 lat pracuje z grupami wymagajacy-

mi specjalnej opieki. Od 4 lat prowadzi BirdTherapy.blog, na ktérym bar-

dzo otwarcie pisze o swoim samopoczuciu i wiezi taczacej go z przyroda.

Joe Harkness: ,,Ptakoterapia. Jak przyroda uratowata mi zycie”,

cena: 32,34 zt, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, www.wuj.pl

Réwnowaga w hormonach
to rownowaga w 2yciu

Ciggte zmeczenie, problemy ze snem, otepienie, nadmierna drazliwos¢, nad-
waga, z ktdrg nie sposéb wygrac — sadzisz, ze ,tak juz masz"? Niekoniecznie.
Za ten uporczywy stan moze by¢ odpowiedzialny brak rownowagi hormonalne;j.
Miliony kobiet na catym swiecie zmagaja sie z dokuczliwymi problemami,
ktére mogg miec jedno wspélne zrédto. Dr Aviva Romm opisata syndrom prze-
cigzenia organizmu, ktéry wystepuje, gdy nasze ciato pozostaje w permanent-
nym stanie pobudzenia i wysitku. Nadnercza i tarczyca s najbardziej narazone
na przeciazenia, a to przeciez one odpowiadaja za regulowanie naszej gospodar-
ki hormonalnej, co wptywa na metabolizm, odpornos¢, nastroj i sen. Kiedy funk-
cjonowanie nadnerczy i tarczycy jest zaburzone, nasze zycie staje sie emocjonal-
na hustawka, wzrasta ryzyko cukrzycy, nadcisnienia, osteoporozy i choréb serca.
Romm stworzyta 4-tygodniowy plan ratunkowy, ktéry pomaga ztagodzic¢
negatywne dziatanie przecigzenia organizmu, zwalczy¢ stany zapalne oraz
poprawi¢ metabolizm. Dzieki kilku prostym metodom zapanujesz nad swoim
ciatem i odzyskasz energie.
Dr Aviva Romm: ,,Plan ratunkowy dla tarczycy i nadnerczy. Jak w cztery
tygodnie uregulowa¢ metabolizm, ustabilizowa¢ hormony i poprawi¢ swoj
nastroj”, cena: 30,81 zt, Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl

Rozpoznaj gaslighting
Wyobraz sobie, ze na Twojej drodze staje partner idealny — atrak-
cyjny, inteligentny, romantyczny. Wszystko zdaje sie uktada¢ doskona-
le. Jednak rézowe okulary sprawiaja, ze trudno Ci dostrzec czerwone flagi
— pierwszg obelge, pierwszy dzien bez kontaktu itd. Starasz sie to bagate-
lizowad, a jesli prébujesz ustali¢, co sie wiasciwie stato, w odpowiedzi sty-
szysz tylko, ze przesadzasz, wymyslasz, histeryzujesz... Czujesz sie coraz
bardziej zdezorientowana, ale lek przed porzuceniem sprawia, ze powo-
li zaczynasz wycofywac sie z zycia. Odcinasz sie od rodziny i przyjaciot,
a on coraz czesciej wykorzystuje Twoje dobre serce, zaufanie, pienigdze.
Jesli w tym opisie odnalaztas siebie, mozesz by¢ ofiarg gaslightingu.
Czy da sie wyplatac z sieci przemocy psychicznej, ktérag stosuje part-
ner, by zyska¢ nad Tobg kontrole? Jak to zrobi¢? Pozwol mi poprowadzié
Cie do wyjscia, jesli sama nie znajdujesz na to dos¢ sity. Naucze Cie, jak stwo-
rzy¢ pozytywna relacje z sama sobg, odzyskac¢ pewnos¢ siebie oraz zbudo-
wac zdrowy zwigzek. Wiem, ze jestes do tego zdolna. | ze na to zastugujesz.
Patrycja Jaskuta: ,Gaslighting. Jak uwolni¢ sie od przemocy w relacjach?”,
cena: 28,26 zt, Wydawnictwo Proszynski Media, www.proszynski.pl


http://www.wuj.pl
http://www.czarnaowca.pl
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,Nasz organizm nie choruje z powodu braku lekow”

dr Bodo Kuklinski

Mitocany — nowoczesna bron ude-
rzajaca w mitochondria komoérek
nowotworowych (mito — mitochon-
dria, can- od angielskiego cancer).
Organizm czlowieka zbudowany jest
z ok. 100 bilionéw komoérek. Najwaz-
niejsze organelle w komoérce to mito-
chondria. W nich produkowana jest
z glukozy i tlenu energia ATP (adezyno-
trifosforan). Sg elektrowniami komérek,
jak sie je powszechnie okresla. Decy-
duja, czy komérka zyje, czy umiera.
Mitochondria zwane sg tez ,,czujnikami
stresu” lub centrami sygnalizacyjnymi.
Naukowcy wcigz szukaja sku-
tecznych lek6w na raka. W Harvard
Medical School prof. Shiladitya
Sengupta wraz z zespolem wykazat,
ze komorki nowotworowe wytwa-
rzaja malenkie macki, okradajace
mitochondria komérek odpornoscio-
wych czlowieka z energii. To swoiste
zjawisko ,wampiryczne” poprzez
wtamanie molekularne powoduje
ostabienie odpornosci przy jedno-
czesnym wzmocnieniu nowotworu.
Z kolei inne badania zasugerowa-
Iy mozliwos¢ opracowania lekow
wykorzystujacych podobng zasade
w stosunku do komoérek rakowych.

Mitocany to leki chemiczne celujace

w mitochondria nowotworéw. Brzmi

to obiecujaco dla chorych, nieprawdaz?
Owszem, z tym ze te leki wykazujg
duze dzialanie uboczne: kardiotok-
syczno$¢ czy uszkodzenie nerwéw
obwodowych. A czesto przy nowo-
tworach wystepuje lekoopornosé.

Pieta achillesowa
raka odkrytal!

Czy w takim razie mozna

je zastapi¢ czyms naturalnym?
Oczywiscie, prosze¢ pamietaé, ze naj-
silniejszy zabébjca raka (killer cancer)
— Taxiol — powstat z kory cisu krot-
kolistnego (Taxus brevifolia). Nawet
Metformina pozyskiwana z rutwicy
lekarskiej (Galega officinalis) réwniez
dziala na mitochondria. Juz od czas6w
starozytnych opierano sig na ziolach
leczniczych. Powstala nawet nazwa
,mitocany ziolowe”. Zesp6t naukow-
c6w pod kierownictwem prof. Shalini
Mara bada mitocany zar6wno synte-
tyczne, jak i naturalne, i klasyfikuje je.
Fenomenem wielu roslin z Peru jest
selektywno$¢ dziatania, np. Uncaria
tomentosa, czyli nasza sztandarowa
Wilcaccora, chroni komérki zdrowe,

a likwiduje uszkodzone. Dowiedli tego
prof. Mieczystaw Kura$ i dr Julita No-
wakowska, ktérej doktorat dotyczyt tej
wlasnie rosliny oraz inni naukowcy.

Ktore jeszcze z Waszych ziolo-

wych preparatéw to potwier-

dzone badaniami mitocany?

— Graviola (czyli flaszowiec migkko-
ciernisty), Anamu inaczej Mucura,
Moringa (liscie i kora), Neem, za-
rodniki Reishi, Cordyceps militaris,
Gano-tumeric, Sinergia Unica. Ziolo-
we mitocany dzialtaja bezposrednio
lub posrednio na mitochondria.

Dobrze, a co bedzie najlepsze

w chemioprewenc;ji?

— Proponuje unikalne trio: Kolba
Violeta (antocyjany), Goldenberry

CENTRUM
ENCEOLECEM T WA,
WILCACCORA,

Ganomix
AUy .:.;lrm fom L'r:llu.-'-
Canodermng luckdum

suplemend dicly

120 kapslek ’ 210mg

kapsulki (Physalis peruviana)
i camu camu (Myrciaria dubia).

Dziekuje za ciekawa rozmowe.

Literatura:
Natural Agents Tareting Mitochon-
dria in Cancer (PubMed 2020)

Zapraszamy: Centrum Ziotolecz-
nictwa Wilcaccora (od 1994), t.o-
mianki pod Warszawa. Ty jestes dla
nas pierwszy. Potrzebujesz odpo-
wiedzi? Znajdziemy odpowiedz.

Adres: www.unadegato.pl
Telefon: 22 751 65 07

Masz problem, napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl

- konsultacje (13:00-17:00)
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News Focus

Nacoimprawdziwa
zywnosc? Niech
jedza ptatki!

Wzbogacanie zywnosci moze by¢ sposobem dostarczania
mikrosktadnikdw osobom niedozywionym, ale nasze
organizmy tego nie lubig — tak jak nie lubig przetworzonych
produktéw, wykorzystywanych do tego celu

iczym niepokojace echo
niefortunnej porady diete-
tycznej Marii Antoniny dla
glodujacej Frangcji — ,Niech
jedza ciastka” — zabrzmiata niedawna
sugestia dyrektora wykonawcze-
go firmy Kellog’s, Gary Pilnicka,
by rodziny majace trudnosci z dopie-
ciem domowego budzetu spozywaly
na obiad miseczke platkéw Frosties.
Czerpigc ochoczo z bogatych po-
ktadéw jezyka zarzgdzania, Pilnick
oznajmil kanalowi wiadomosci
biznesowych CNBC, ze , kategoria
platkéw zbozowych byta zawsze cal-
kiem dostgpna cenowo i czgsto bywa
doskonalym celem zakupéw, gdy
konsumenci znajda sie pod presjg”.
Innymi stowy, niech jedza platki.
Jak najdalszy od wycofania swej
niestosownej porady, Pilnick brnat
dalej. Jak wyjasnial, Kellog’s odkryt,
ze 25% spozycia platkéw odbywa
sie poza $niadaniem, wiec juz teraz
wiele os6b zjada platki na obiad.
— Platki $niadaniowe na obiad
to co$, co prawdopodobnie juz
teraz staje sig modne i mozemy
oczekiwag, ze trend ten bedzie
sig utrzymywal, gdyz konsumen-
ci sg pod presja — stwierdzit.
Korporacyjni wspélpracownicy
Pilnicka pogtebili d6t wlasnymi
szpadlami. Rozpoczeli kampanie
reklamowag, w ktérej Tygrys Tony
zapewnia amerykanskich niedo-
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wiarkow: ,,Gdy ja méwie: »platkic,
Wy méwicie: »obiad!«”. Pod koniec
reklamy pojawia sie kurczak, smet-
nie odchodzacy ze sceny, gdy styszy,
ze wlasnie ma wolny wieczor.
Kampania ta wsparta zostala tez
na Instagramie, gdzie zapraszano
klientéw, by dzielili sie relacjami
ze spozywania ulubionych ptatkéw
Kellog’s na obiad, w zamian za co
mieli szanse >wygrania 5 tys. do-
laréw wraz z rocznym zaopatrze-
niem w platki Frosted Flakes, Fruit
Loops lub Frosted Mini-Wheats.
Pilnick moze argumentowac,
ze kampania w zadnym wypadku
nie jest nieodpowiedzialna, gdyz
dzieki niej osoby niedozywione
moga otrzymac dawke mikrosktad-
nikéw odzywczych. W odréznieniu
od ciastek Marii Antoniny, Frosted
Flakes zawieraja syntetyczne for-
my catego szeregu sktadnikow:
— zelaza (fosforan zelaza),
— witaminy B1 (tiamina),
— witaminy B2 (ryboflawina),
— witaminy B3 (niacynamid),
— witaminy B6 (chlorowo-
dorek pirydoksyny),
— witaminy B9 (kwas foliowy),
— witaminy B12 (cyjanokobalamina),
— witaminy D3 (cholekalcyferol).
Jest to produkt sztucznie wzboga-
cony, a producenci dodaja do pro-
duktéw przetworzonych syntetyczne
mikrosktadniki odzywcze juz od lat

20. XX wieku, kiedy to w najbied-
niejszych regionach Stanéw Zjed-
noczonych do soli kuchennej do-
dawano jod dla zapobiegania wolu
(powiekszeniu gruczotu tarczycy).
10 lat pézniej do mleka zaczeto
dodawa¢ witamine D, a make pro-
ducenci wzbogacajg zelazem oraz
witaminami B1, B2 i B3, cow 1942 r.
stalo sig praktyka obowigzko-
wa, a od tamtej pory przyjete
zostato w ponad 80 krajach.

Mniej wigcej w tym samym
czasie zaczeto dodawaé witami-
ny A i D do margaryny, a dzi$ takze
mleko sojowe, mieszanki dla niemow-
lat i wzbogacone produkty zbozowe,
takie jak makarony i ryz, pelne sg mi-
krosktadnikéw. Cukier wzbogacony
witaming A jest standardem w kra-
jach Ameryki Lacinskiej i Afryki.

Biorac pod uwage, ze 60% Amery-
kanéw spozywa dziennie zaledwie
jedng porcje owocéw lub warzyw,
wzbogacanie ich pozywienia sktad-
nikami odzywczymi moze nie wy-
dawac sie ztym pomystem — gdyby
nie to, ze obiad zlozony z Frosted
Flakes Pilnicka zawiera ok. 15 g cukru
w kazdej standardowej porcji o wadze
41 g, co stanowi ponad 1/3 jej sktadu.

Nowe Sciezki

Jednak nie tylko cukier musimy
przetwarzac¢, gdy spozywamy pro-
dukty wzbogacone. Jak odkryto

w niedawnym badaniu, przytto-
czenie organizmu naglym zalewem
syntetycznych mikrosktadnikéw
odzywczych wytwarza nowe $ciez-
ki biologiczne, ktére moga by¢
przyczyna choroby wieficowe;j.

Producenci zywnosci dodaja
do swych wyrobéw niacyng (B3),
by pomagala obnizaé¢ poziom
cholesterolu, ale badacze z Cle-
veland Clinic odkryli, ze takie
dodatki same wywolujg problem,
ktéremu mialy zapobiegac.

Gdy mamy w organizmie zbyt duzo
niacyny, wytwarzamy produkt ubocz-
ny znany jako 4PY, ktéry pomaga
rozktadac ten zwigzek — ale powoduje
takze stan zapalny, uszkadzajacy
naczynia krwionosne i zwiekszajacy
ryzyko udaru oraz zawatu serca.

Cho¢ niacyna jest rzecza dobra,
to jednak zdaniem badaczy, mamy



NEWS FOCUS

jej zbyt duzo. Naukowcy prze-

;ﬁ?y:ﬁ;ﬁﬁa;jigvlioegrﬁ;ﬁf Przyttoczenie organizmu nagtym zalewem

76 osoby z najwyzszym nad- syntetycznych mikrosktadnikow odzywczych

ﬁﬁisﬁiﬁyywﬁﬁﬁyw o wytwarza nowe sciezki biologiczne, o .

zultacie najwyzsze ryzyko po- ktore moga byc przyczyna choroby wiencowe;j.

waznych probleméw z sercem.
Kierownik badania dr Stan-
ley Hazen przyréwnat ten
proces do wielu kurkéw wle-
wajacych wode do wiadra. Jak
wyjaénial: ,Gdy wiadro bedzie
pelne, zacznie sie przelewag,
a organizm bedzie musial prze-
tworzy¢ wszystko, co sie prze-
leje, produkujac przy tym inne
metabolity, wlacznie z 4PY”.
Producenci zywnosci
z USA i ok. 50 innych krajéw
sg zobowigzani do dodawania
niacyny do produktéw takich jak
maka, platki $niadaniowe i ptatki
owsiane w celu zapobiegania cho-
robom wynikajacym z niedoboréw
zywieniowych i obnizania pozio-
mu ,,zlego” cholesterolu LDL. Nia-
cyne zawierajg takze preparaty
dostepne bez recepty, wiec latwo
jest spozy¢ ja w nadmiarze’.

To nie zawsze skuteczne
Pomimo niebezpieczenstw,
wzbogacanie produktéw prze-
tworzonych stato sie zjawiskiem
globalnym. Wzbogacanie soli
i maki jest obowigzkowe w ponad
130 krajach, a 70% gospodarstw
domowych na catym $wiecie
spozywa obecnie sél jodowana.
Nie zawsze jednak przynosi
to pozadane rezultaty. Na przyklad,
jak stwierdzono w jednym z ba-
dan, dodawanie zelaza do maki
pszennej ,ma bardzo nieznaczny
lub zerowy wplyw” na wyste-
powanie anemii czy niedoboru
zelaza w poréwnaniu do nie-
wzbogaconej maki pszennej?’.
Inna grupa badaczy uzyska-
Ia jeszcze bardziej niepokojace
rezultaty, badajac wplyw wzbo-
gaconej w zelazo maki na bra-
zylijskie dzieci ponizej 6. r.z.
Chociaz zjadaly one przecietnie
100 g wzbogaconej maki dziennie,
to w okresie 4 lat odsetek anemii
wéréd nich wrecz sie zwiekszyt®.
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Produkty wzbogacone moga tez |
podwyzszac ryzyko powaznych
probleméw zdrowotnych, takich
jak rak. Kwas foliowy (syntetyczna
witamina B9, ré6znigca sie od na-
turalnie wystepujacego folianu)
od 1998 r. dodawany jest w Stanach
Zjednoczonych do ptatkéw snia-
daniowych, pieczywa, makaronu
iryzu dla zapobiegania wadom
rozwojowym, a konkretnie wa-
dom cewy nerwowej, takim jak
rozszczep kregostupa i bezmo-
zgowie, w ktérych nie dochodzi
do prawidlowego uformowania
mozgu lub czaszki dziecka.

Jednakze zespét badaczy z Uni-
versity College Dublin odkryl, ze kwas
foliowy pozostaje we krwi matki
i dziecka i moze powodowac wzrost
oraz rozw6j guzéw. Naukowcy po-
brali prébki krwi od 20 kobiet tuz
po porodzie, a 18 z nich wykazalo
podwyzszony poziom kwasu foliowe-
go, ktérego organizm nie przetworzyt.
Podobna sytuacje zaobserwowali
u 49 sposréd 50 dawezyn krwi.

Ta syntetyczna witamina byta ,,upo-
rczywie obecna” u kobiet po cesarskim
cieciu, co oznacza, Ze ,,istniejgce no-
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Kellog’s to tylko jedna z wielu
firm spozywczych, ktére

w XX i XXI w. wprowadzity

na rynek produkty wzbogacone
jako zdrowsze opcje (czesto ;
po wyzszych cenach). gk
Promowanie sztucznie -
wzbogaconych produktéw spozywczych nie
traci na sile pomimo statego wzrostu choréb
przewleklych, ktéry, jak dowodza badania,
jest z tymi produktami powigzany.

7

Vehwota is full of

wotwory bylby stale i notoryczne na-
razone na dziataniu kwasu foliowego,
co mogloby przyspieszy¢ ich wzrost"”.
Trucizna zalezy od dawki, co po-
twierdzaja badacze z fundacji Sight
and Life ze Szwajcarii, stawiajacej
sobie za cel podniesienie statusu
zywieniowego krajow rozwijaja-
cych sie. Przestrzeganie gérnego
tolerowanego poziomu spozycia,
zdefiniowanego przez Swiatowa Or-
ganizacje Zdrowia (WHO), powinno
zagwarantowac brak niepozadanych
reakcji® — ale jak mozna to zapewnic,
gdy ludzie spozywajg syntetyczne
mikrosktadniki odzywcze z wielu
réznych zrédel spozywczych?

Dlaczego produkty
przetworzone?

Nie ulega watpliwosci, ze zly sposéb
odzywiania prowadzi do powaz-
nych niedoboréw zywieniowych,
szczegblnie u oséb biedniejszych

i w krajach rozwijajacych sie. Od-
powiada on za 45% wszystkich
zgon6w dzieci ponizej 5. r.z. i za

ok. 7,5% choré6b na §wiecie.
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Cho¢ jednak niedobory i niedozywie-
nie sq waznymi przyczynami choréb,
to swoje 3 grosze dokladajg tez pro-
dukty przetworzone, odpowiedzialne
za epidemig chor6b przewleklych w do-
statnich krajach zachodnich. Produkty
te powiagzano z chorobg wienicowa,
szeregiem rodzajow raka, chorobg zwy-
rodnieniowa stawéw, a nawet depresja.

Dodanie mikrosktadnikéw do stod-
kich weglowodanéw nie zmienia ich
w zdrowg opcje. Poza tym, produkty
takie zawierajg emulganty i inne dodat-
ki, ktérych nie trawi ludzki przewod
pokarmowy. Dodatki takie sg natomiast
przyczyna nieréwnowagi mikrobiomu
— miliardéw bakterii w ludzkich jeli-
tach — ktéra moze prowadzi¢ do choréb.

Ok. 60% produktéw w jadlospisie
przecigtnego Amerykanina zawie-
ra dodatki i zwigzki chemiczne,
jakich ludzki organizm nie spotkat
nigdy wczesniej i jakich nie jest
w stanie skutecznie przetwarzac.

W rezultacie to wtagnie za sprawg
produktéw przetworzonych choroba

wienicowa stala sig ,,cichym zab6j-
ca” Zachodu, jak twierdza badacze
ze Schmidt School of Medicine przy
Florida Atlantic University, ktérzy
diete obarczajg odpowie-
dzialnoscig za nagly spa-
dek przewidywanej dlugo-
§ci zycia Amerykan6ow?®.
Producenci zywnosci
wzbogaconej kierujg swe
wyroby gléwnie do bied-
niejszych spotecznosci,
ktérych nie sta¢ na ,,0d-
= powiednie” pozywienie

ke et

i — a przynajmniej taka jest

ealth fromn wailk

teoria. Ale mitem jest twier-
dzenie, ze zdrowa zywno$¢
jest drozsza, o czym zapew-
niajg badacze z University
of South Australia, ktérzy
poréwnali koszt diety §réd-
ziemnomorskiej z kosztem
standardowej zachodniej
diety przetworzone;j.

Osoby zywiace sie
na spos6b $r6dziemno-
morski - z wlaczeniem
$wiezych warzyw i owocéw,
orzechéw, owocéw morza oraz
oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia — wydaja co tydzien
na swe zakupy spozywcze
0 28 dolar6w mniej, co pozwala
4-osobowej rodzinie zaoszczedzié
w skali roku 1 456 dolaréw.

Pomimo nizszych kosztéow zdrowe;j
diety zaledwie 8% Australijczy-
kéw spozywa codziennie zalecane
375 g warzyw, natomiast wigekszos¢
czerpie 35% codziennej energii
z produktéw przetworzonych’.

Rozwigzanie jest proste: miliony
dolaréw wydawane na wzboga-
canie i reklamowanie produktéw
nalezy przekierowac¢ na edukacje
w dziedzinie korzysci zdrowot-
nych, ptynacych ze spozywania
prawdziwych owocow i warzyw.

A Frosties nalezy ode-
sta¢ na wysypisko $mieci.

Bryan Hubbard

1 NatMed,2024;30(2):424-34
2 CochraneDatabase SystRev,2020;2020(7):
CD011302
PublicHealthNutr,2012;15(10):1796-801
BMCPublicHealth,2009;9:295
Nutrients,2021;13(4):1118

Am|Med,2024;doi:10.1016/j.amjmed.2024.02.001
Nutrients,2023;15(7):1692
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Nawet 12-latki
moga miec udar!

Nadcisnienie tetnicze to podstepna choroba: dtugo nie boli, nie daje charakterystycznych
objawow, ale powolnie uderza w serce, nerki i moézg. O tym, co warto o niej wiedzie¢,
rozmawiamy z lek. Karing Strachowska-Lange, hipertensjologiem z Grupy LUX MED.

(7% Kiedy méwimy

o nadcis$nieniu tetniczym?

Za prawi-
dtowe uznaje sie ci$nienie réwne lub
nizsze niz 139/89 mmHg, wyréznia-
jac w tym zakresie ci$nienie tetnicze
optymalne ponizej 120/80mmHg, pra-
widlowe do 129/84mmHg i prawi-
dtowe wysokie do 139/89mmHg.

[[7E Czy nadcisnienie

to w Polsce duzy problem?

Tak. Choroba
ta dotyka juz ponad 11 mln Polakéw!

A jedynie 1/3 z nich ja leczy.

[[[7E Kto jest w grupie ryzyka?
Jeszcze
niedawno uwazano, ze jest to choro-
ba oséb starszych i schorowanych.
Dzi$ wiemy juz, Ze nie ma gru-

py bez ryzyka nadcisnienia.

[[7E Nawet dzieci?

Nawet
12-latki moga mie¢ udary spo-
wodowane nadci$nieniem!

Niestety, juz 12-13-latk miewajg takie
powiktania w wyniku nierozpozna-
nego nadciénienia tetniczego. To alar-
mujaca tendencja zwigzana z rosngca
epidemia otylosci wéréd dzieci.

[[7E Nawet dzieci? Co mozemy
zrobi¢ jako rodzice?

Dbac

o diete i odpowiednig ilos¢ wysitku
fizycznego. A przede wszystkim

— $wieci¢ przykladem. Samemu

sig ruszac i zdrowo odzywiac,

gdyz dzieci ucza sie przez nasla-

dowanie i chetnie przejmuja na-
wyki oraz styl zycia dorostych.

Styl Zycia ma naprawde ogromne
znaczenie. Przyczyny nadci$nienia
sg wielorakie, obejmujg zar6wno czyn-
niki genetyczne, jak i sSrodowiskowe.
Czynniki niemodyfikowalne to wiek,
pleé i genetyka — nie mamy na nie
wplywu. Jednak sa tez czynniki modyfi-
kowalne, ktére mozna zminimalizowaé
poprzez zmiang nawykéw. To pasyw-
ny styl zycia, dieta wysokosodowa,
pelna przetworzonej zywnosci, brak
aktywnosci fizycznej, zanieczyszczenie
powietrza, hatas i urbanizacja. Nawet
higiena jamy ustnej i dobry sen majg
znaczenie w profilaktyce nadci$nienia.

(i[7% Na jakie symptomy zwracaé uwage?

Karina Strachowska-Lange:j RiiRia"%1

pies pogrzebany. Nazywam nad-
ci$nienie podkradaczem zdrowia,
poniewaz dlugo nie daje zadnych
objawéw, ale powolnie prowadzi
do powiktan. U os6b z nadciénie-
niem mogg pojawic sig¢ nieswoiste
objawy, takie jak béle i zawroty glo-
wy, klopoty ze snem, dekoncentracja
lub zaburzenia libido. Czasem ru-
mien twarzy i nagte cieplo mogg by¢
poktosiem zwyzek ci$nienia, jednak
bywaja tez objawem nadmierne;j
reaktywnosci naczyn krwionoénych.
Dlatego wazne jest regularne
mierzenie ci$nienia przynaj-
mniej raz w roku, nawet jesli
czujemy sie zdrowi. Wczesne
wykrycie nadcisnienia i jego le-
czenie moga uchronic nas przed
udarem mozgu, zawalem serca
czy niewydolno$cia nerek.

OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

[i["¥ Co gdy choroba juz si¢ rozwinela?
Mamy bardzo
skuteczne leki, ale postawa pacjenta
jest kluczowa dla skutecznego leczenia,
bowiem istotnym elementem terapii jest
modyfikacja stylu zycia. Oprécz regu-
larnego przyjmowania lekéw niezbed-
ne jest zdrowe odzywianie, regularna
aktywno$¢ fizyczna oraz rezygnacja
z uzywek. Tylko w ten spos6b mozemy
skutecznie kontrolowa¢ nadcis$nienie
i unikna¢ powaznych powiktan.
Podkresle to raz jeszcze: dzigki regu-
larnym badaniom i zdrowemu stylowi
zycia mozemy skutecznie przeciwdziataé
negatywnym skutkom nadci$nienia. Naj-
wazniejsze to mie¢ §wiadomo$é, ze my
sami mamy wplyw na nasze zdrowie.

(i[¥¥ Dziekuje za rozmowe.
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Odzyskaj energie
i libido z testosteronem

Umiesniona i owtosiona klatka piersiowa, sktonnos¢ do dominacji i rywalizacji,
wiekszy niz u kobiet poped seksualny — wszystkie te stereotypowo meskie cechy

sg determinowane przez androgeny. Gdy z wiekiem ich poziom spada, dotychczasowe
libido i sprawnos¢ fizyczna ustepujg ktopotom z prostata, tysieniu, a nawet depres;ji.
Co zrobi¢, by zachowac duze ilosci testosteronu jak najdtuzej?

obieca menopauza wydaje sie
tematem oswojonym spo-
tecznie i kulturowo, jednak
postepujacy z wiekiem spadek
testosteronu wcigz bywa dla mezczyzn
tabu — mimo ze tak naprawde realne
spadki zaczynaja sie dos¢ wczesnie.
W pewnej metaanalizie uwzglednio-

28 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2024

no 6 badan, ktérych wyniki pokazaty,

ze dochodzi do nich $rednio po czter-
dziestce, ale nie sg to spektakularne r6z-
nice: szacunkowo ok. 0,4% catkowitego
oraz 1,3% testosteronu Wolnego rocznie.
Réznica miedzy 40. a 80. r.z. wynosi
$rednio 100 ng/dl'. Co wiecej, sam wiek
nie wydaje sie tutaj jedyng przyczyna

L

zmian — w duzej mierze odpowiadaja
za nie pojawiajace sie z czasem choro-
by uktadowe (jak niewydolno$¢ nerek,
marsko$é watroby i cukrzyca), ktére
moge hamowa¢ produkcje testosteronu.
Wspdlistniejaca otylosé, cukrzyca, cho-
roby serca, nadci$nienie, choroba wrzo-
dowa, nowotwory, wreszcie naduzywa-




nie alkoholu powoduja spadek stezenia
testosteronu catkowitego o 12%, wolne-
g0 0 8,7% i DHEA o0 15,7% w stosunku

do $redniej wéréd mezczyzn zdrowych?®.

Inna sprawa to normy poziomu naj-
wazniejszego z androgenéw (o pozo-
statych, ktérych znaczenia réwniez nie
nalezy bagatelizowa¢, piszemy w ram-
ce pt. ,Meska druzyna”). Po pierw-
sze sg one rozne w poszczeg6lnych
krajach, po drugie — dos¢ szerokie.

W 2017 r. badacze podjeli sig ustalenia
prawidtowych zakresow testosteronu
dla Europejczykéw i Amerykanéw.
Uzyskali prébki od ponad 9 tys. mez-
czyzn w wieku 19-39 lat i ustalili wi-
detki w zakresie 264-916 ng/dl°. W Pol-
sce prawidlowy zakres miesci

sig migdzy 260 a 1000 nl/dl.

Trzeba tez bra¢ pod uwage indywi-
dualng zmienno$¢ genetyczng. Wielu
mezczyzn nie mieéci sie w podanej
normie, bo ma nieco inne geny niz
osoby, wsréd ktérych przeprowadzono
wspomniane badania. Co wigcej, wyni-
ki moga zmieniac¢ sig w ciggu miesiecy,
tygodni, a nawet na przestrzeni jednego
dnia. W jednym z badan zauwazono,
Ze najwyzszy poziom testosteronu wy-
stgpuje ok. godziny 4:00 rano, najnizszy
natomiast o 20:00. R6znica miedzy
tymi porami byla wrecz spektakularna,
bowiem wynosila 928 vs 266 ng/dl*!

Wyrazne sg réwniez fluktuacje
roczne. Amerykanskie analizy wyka-
zaly najwyzszy stosunek testosteronu
do estradiolu wiosna, a najnizszy
jesienig. Rdznica wynosita sporo,
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66 \Wspotistniejace otytosc, cukrzyca, choroby
serca, nadcisnienie, choroba wrzodowa, nowotwory
i naduzywanie alkoholu powodujg spadek stezenia

testosteronu catkowitego 0 12%, testosteronu

wolnego o0 8,7% i DHEA 0 15,7% w stosunku
do Sredniej dla mezczyzn zdrowych 99

bo 16,5%°. Wynik wydaje sie logiczny,
poniewaz mniejsza ilo$¢ §wiatla sto-
necznego, stres zwigzany z zimnem

i ograniczenie aktywnosci fizycznej
moga negatywnie wplywaé na poziom
testosteronu. Te hipoteze potwierdza
badanie z 2016 r. W grupie 80 mez-
czyzn zmierzono wéwczas stezenie
tego androgenu w 2 najchtodniejszych
miesigcach zimy oraz w 2 najcieplej-
szych latem. Okazato sie, ze w tym
drugim okresie poziom testosteronu
byt istotnie wyzszy, z czym wigzalo
sie nasilenie aktywnosci seksualnej®.

Rytuaty godowe

Wlasnie sfera intymna nasuwa sie

na mys$l jako pierwsze skojarzenie

z testosteronem. RzeczywiScie jest

on podstawowym czynnikiem wplywa-
jacym na poped plciowy (libido) oraz
zachowania i czynnosci seksualne.
Odgrywa role juz w zyciu ptodowym,
powodujac réznicowanie meskich
narzadéw plciowych, m.in. gruczotu
krokowego, pecherzykéw nasiennych,

pracia i moszny. P6Zniej odpowiada
za proces dojrzewania. Testosteron jest
konieczny do zapoczatkowania produk-
cji nasienia, inicjacji wytryskéw i roz-
woju meskich drugorzedowych cech
plciowych, w tym charakterystycznego
rozmieszczenia owlosienia (na twarzy,
okolicach tonowych, na klatce pier-
siowej i pod pachami), powigkszenia
krtani i pogrubienia strun glosowych.
Zwigzane z wiekiem wahania stezen
tego hormonu korespondujg z pozio-
mem aktywnosci seksualnej mezczyzn
od okresu dojrzewania do staro$ci’.
Oczywiscie wszystko to pozostaje
w zwigzku z plodnoscia. Testosteron
jest niezbedny w procesie spermatoge-
nezy — bez niego ten proces po prostu
nie zachodzi. Niski poziom hormonu
wiaze sie tez ze stabg jako$cig nasie-
nia, ale to nie ma az takiego znaczenia,
jak mogloby sie wydawaé. Produkcja
spermy jest bowiem kontrolowana
réwniez przez inne hormony, takie
jak FSH®. Stad ztozone mechanizmy
tego procesu wydaja sie niejako re-
REKLAMA
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Meska druzyna

Androgeny to nie tylko testosteron, ale tez dehydroepiandrosteron (DHEA) i androstendion.
DHEA to hormon steroidowy produkowany z cholesterolu w korze nadner-

czy, a takze jadrach i uktadzie nerwowym, a w niewielkiej ilosci rowniez w jaj-

nikach. Co ciekawe DHEA-S (jego siarczan) moze by¢ ponadto wytwarza-

ny w oSrodkowym uktadzie nerwowym przez tzw. neurosteroidy. Oba stuza

jako prekursory zaréwno steroidéw androgennych, jak i estrogennych®.
Zwiekszone stezenie DHEA obserwuje sie w przypadku guzéw kory nadnerczy, réwniez

rakéw, w rozrosScie nadnerczy, a takze podczas przyjmowania preparatéw z tym hormonem.

Zmniejszony poziom wystepuje przy niedoczynnosci przysadki mézgowej oraz nieprawi-
dtowym funkcjonowaniu nadnerczy. Ponadto od 35. r.z. DHEA i DHEA-S ulegajg widocz-
nym spadkom, dlatego méwi sie, ze s3 one hormonami mtodosci. Odpowiadaja gtéwnie

za obnizanie ryzyka depresji i poprawe stabilnosci emocjonalnej; kontrole masy ciata;
tagodzenie objawdw niedoczynnosci tarczycy; wzmacnianie odpornosci i tagodzenie sta-
néw zapalnych w organizmie; poprawe sity miesni i sprawnosci fizycznej; kontrole poziomu
glukozy i insuliny we krwi, a takze utrzymanie funkcji poznawczych u kobiet i mezczyzn2

Z kolei androstendion to jeden z meskich hormondéw ptciowych, klasyfikowany w grupie
hormondw glikokortykosteroidowych. Jest produkowany przez gonady oraz nadnercza.
Petni funkcje prekursora w biosyntezie hormondw ptciowych — testosteronu u mez-
czyzn oraz estradiolu i estronu u kobiet. Uwaza sig, ze, podnoszac poziom testostero-
nu, poprawia wyniki sportowe, buduje miesnie, redukuje tkanke ttuszczowa, zwieksza
energie, utrzymuje zdrowie czerwonych krwinek i zwigeksza sprawnos¢ seksualng?.

Cho¢ najwazniejsze sg zdecydowanie androgeny i to wiasnie je nazywa sie meskimi
hormonami ptciowymi, na organizm i seksualno$¢ panéw wptywaja réwniez estradiol (od-
powiada za ruchliwos¢ plemnikéw), progesteron (hamuje przeksztatcanie testosteronu
w dihydrotestosteron, ktérego nadmiar zwieksza ryzy- o1 i06raria
!(o nowotworu prpstaty], prolaktyna [m:in. stymuluje 1. Eur | Clin Invest. 2000 Dec:30 Suppl
jadra do produkc;ji testosteronu, odpowiada za prace 3:46-50
uktadu odpornosciowego i wspiera funkcje seksual- 2. bﬁ?ﬂ"ﬁﬁ?&'ﬁ223335;’112%@%’#3?7?6’
ne) oraz gonadotropiny FSH i LH (odpowiadaja kolejno Clin Pract Epidemiol Ment Health.
za powiekszenie pecherzykéw nasiennych i stymulacje 2016; 12:24-37
produkcji plemnikéw oraz pobudzenie produkcji testo-

3. Bioresour. Technol. 2008;99:6725-
. A L r e . 37; Molecules. 2021 Oct;
steronu poprzez oddziatywanie na komorki Leydiga).

26(20):6210
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kompensowaé ewentualny deficyt
testosteronu. Nieptodno$¢ moze
jednak pojawi¢ sig takze posrednio,
na skutek takich mechanizméw jak
spadek libido czy problemy z erekcja.

Wiecej niz przyjemnos¢
Seksualnos¢ i sfera plodnosci to tyl-
ko wierzchotek géry lodowej zwanej
misjg testosteronu. Tak naprawde
ma on zwigzek ze wszystkim, co w or-
ganizmie wymaga energii i witalnosci.
Przede wszystkim zwigksza ilo$¢ jader
komérkowych w migéniach, powodu-
jac ich rozrost i wzrost sity. Oprécz
tego androgeny maja takze zdolnosé
do hamowania dzialania kortyzolu.
W ten sposéb znoszg niekorzystny
wplyw hormonu stresu, ktéry wykazu-
je dziatanie kataboliczne, polegajace
na rozktadzie biatek w mie$niach®.
Testosteron wptywa réwniez na ko-
morki ttuszczowe — adipocyty — hamu-
jac synteze tluszczu i nasilajac lipolize,
czyli jego rozktad. Efektem jest redukcja
tkanki thuszczowe;j' . Powoduje takze
zwiekszenie ilo$ci erytropoetyny, ktéra
odpowiada za produkcje czerwonych
krwinek oraz hemoglobiny''. Poprawia
w ten spos6éb wydolno$é organizmu.
Wplywa réwniez na kosci, m.in. dzia-
Tajac na komorki zwane osteoblastami,
ktére sg budowniczymi tkanki kostnej.
Dzieki temu szkielet staje sie gestszy
i bardziej wytrzymaty, co w starszym
wieku zapobiega osteoporozie'”. Spadek
gestosci mineralnej kosci z nastepowa
osteopenia, osteoporozg i wzrostem
ryzyka ztaman kosci stanowi jeden
z objawéw niedoboru testosteronu.
Androgeny wplywajg nawet na mézg.
Mozna znalezé doniesienia, ktére
udowadniaja pozytywny wplyw te-
stosteronu na pamieé'?, jego potencjal
w zmniejszaniu lekéw i poprawie na-
stroju (w tym lagodzeniu objawéw de-
presji)', a nawet zwigzek z wyzszg in-
teligencjg. W jednym z badan wykazano
bowiem, iZ u mezczyzn wraz ze wzro-
stem testosteronu zwiekszata sie inte-
ligencja ptynna (z wyjatkiem sytuacji,
kiedy jego poziom byt bardzo wysoki)*.
Niezwykle ciekawe badanie
z 2019 r. dalo tez dowody na to, Ze te-
stosteron moze zadecydowac o tym,
czy mezczyzna odpuszcza, czy tez
rywalizuje dalej. Biorgcy w nim udziat
ochotnicy grali w pewng gre, myslac,
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66 W jednym z badan wykazano, iz u mezczyzn spadek libido i trudnosci z odbywa-
. niem stosunkéw plciowych, co nie
wraz ze wzrostem testosteronu ZW|eksza*a pozostaje bez wptywu na ich psy-
.. . . chike i poczucie wlasnej wartosci®.
SIg |ntel|genCJa p*Vnna » Wtasnie pogorszenie jakosci funkcjo-
nowania w sferze intymnej stanowi
ze konkurujg z innym czlowiekiem. melatoniny, hormonu wzrostu (soma- czesto pierwszy sygnal alarmowy.
W rzeczywistosci o wynikach decydo- totropiny), kortyzolu i tyroksyny*.
wat komputer. Okazalo sie, ze ci, kt6- Postepujacy z wiekiem spadek Trwate konsekwencje
rzy otrzymali przed rozgrywka 150 mg produkcji androgenéw gonadowych TDS moze negatywnie wplywac
testosteronu, byli bardziej wytrwali zwyklo sie nazywa¢ andropauzg, choé na czynno$¢ wielu narzadoéw i uktadéw.
od tych, ktérym podano placebo. okreslenie to nie jest precyzyjne. R6zni Pojawiajg sig stany depresyjne, otylosé
Dluzej pozostawali w grze, nawet gdy sig ona od kobiecej menopauzy przede brzuszna, zmniejszenie masy i sity
przegrywali'®. Potwierdza to znang wszystkim tym, ze nie powoduje utra- mieéniowej oraz spadek gestosci mine-
z innych badan teze, ze testosteron ty plodnosci, a czynnoéé¢ hormonalna ralnej kosci. Andropauza czesto wigze
sprzyja rywalizacji, poniewaz pod jego gonad nie ustepuje catkowicie, stad sig z takimi schorzeniami jak cukrzyca
wplywem uczucie zagrozenia przesta- trudno tak naprawde méwic o prze- typu 2, zesp6l metaboliczny oraz cho-
je wplywaé na podejmowane decyzje kwitaniu. Cze$¢ badaczy postuluje, roby uktadu krazenia. Wedlug badan
i ustepuje gotowosci do konfrontacji'’. by zmiany te nazywac po prostu ze- populacyjnych mezczyzni z cukrzyca
Odpowiedni poziom testosteronu spolem niedoboru testosteronu (testo- zdecydowanie czesciej cierpig na nie-
jest réwniez bardzo wazny dla pra- steron deficiency syndrome, TDS)*'. dobor testosteronu (do 64% chorych),
widtowego funkcjonowania uktadu Takie rozregulowanie gospodar- podobnie jak ci z zespotem metabo-
sercowo-naczyniowego. Badanie ki hormonalnej organizmu wplywa licznym, definiowanym jako opornos¢
z udzialem ok. 6 tys. Chificzykow na pojawiajace sie objawy, poczat- insulinowa, otylo$¢ brzuszna, zabu-
w $rednim i starszym wieku wykazalo, kowo na tyle subtelne, Ze tatwo rzenia lipidowe i nadci$nienie tetnicze
ze obnizony poziom tego hormonu przypisac je stresowi, siedzagcemu (11,9% w poréwnaniu do 3,8% w po-
zwieksza ryzyko wystgpienia nadci- trybowi zycia czy przemeczeniu. pulacji bez tych objawéw)*. Istnieja
$nienia tetniczego'®. Podwyzszone ry- Obnizenie nastroju, leki, rozdraz- ponadto dowody na to, ze niskie ste-
zyko sercowo-naczyniowe potwierdza nienie i brak motywacji oraz zaburze- zenie testosteronu jest niezaleznym
takze publikacja z roku 2014, w ktérej nia pamieci i koncentracji, problemy czynnikiem ryzyka obu tych schorzen.
niedobor testosteronu wigzano na- ze snem i ospalos¢ za dnia, a takze Z kolei w innej metaanalizie wy-
wet ze zwiekszong §miertelnoscia, przewlekle zmeczenie to tylko nie- kazano, ze choroba wieicowa wy-
jak réwniez insulinoopornoscia, ktére z nich. Do tego dochodzi wzrost stepuje istotnie czesciej u mezczyzn
dyslipidemig, otyloscig centralng masy ciala zwigzany z zaburzeniami z niskim poziomem tego hormonu®.
i dysfunkcjg $rédbtonka naczyn'. metabolizmu, lysienie i nadmierna Zmiany hormonalne przyczyniajg
Testosteron dziata nawet na gru- potliwo$é®*. U niektérych mezczyzn sie réwniez do klopotéw z gruczotem
czoly tojowe, stymulujac je do pojawiajg sig uderzenia goraca, owlo- krokowym - to jego komérki zawie-
produkcji i wydzielania toju. sienie ulega redukcji, a gruczoly rajg enzym 5-alfa-reduktaze, ktéry
Im wiegcej go powstaje, tym wieksze piersiowe powigkszeniu — nazywamy zamienia testosteron w dehydrotesto-
ryzyko, ze ujscie gruczotu zostanie to ginekomastig. OczywiScie skarza steron (DHT), a r6wnowaga androge-
zablokowane i dojdzie do zapale- sig oni takze na zaburzenia erekcji, nowa stercza warunkowana jest wy-

nia, czego skutkiem jest tradzik.

Rownia pochyta

Jak zatem widag, testosteron to waz-
ny regulator homeostazy, czyli stanu
zdrowej r6wnowagi w organizmie.
Wplywa na metabolizm weglowodanéw
i cholesterolu, moduluje odpornosé,
zapobiega osteoporozie i chorobom
uktadu krazenia oraz utrzymuje

w dobrej kondycji mieénie, a takze
odpowiada za utrzymanie nastroju

i zdrowie psychiczne. Co wigcej, po-
jawiajacy sie z wiekiem jego deficyt
pociaga za sobg kolejne zaburzenia
homeostazy i niedobory pozostatych
hormonéw. Zmiany dotyczg produkcji
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Aminokwasy
i kudzu w walce
z uzaleznieniem

Wszelkie zte nawyki, takie jak
naduzywanie alkoholu, palenie
papieroséw, siedzacy tryb zycia

i niewlasciwa dieta, moga uru-
chomic¢ procesy odpowiedzialne

za pojawienie sie pierwszych ob-
jawow andropauzy. U mezczyzn
zwlaszcza alkohol (pity przewlekle
lub w ciggach) indukuje zmiany
zanikowe w jadrach i spadek pro-
dukcji testosteronu oraz moze przy-
czyniac sie do wzrostu poziomu prolaktyny i zeriskich hormonéw piciowych. Pro-

wadzi to do spadku libido, impotencji, utraty zarostu i powiekszenia piersi.

Niestety z drugiej strony napoje wyskokowe sg jednym ze sposob6w ,radzenia
sobie” z depresjg i lekiem, ktore czesto towarzyszg postepujagcym z wiekiem za-
burzeniom hormonalnym. Jak wykazaty liczne badania, alkohol moze by¢ kusza-
cq strategia, poniewaz uruchamia wydzielanie dopaminy, dajac wrazenie dobrego
samopoczucial. Zawarte w drinkach procenty moduluja tez inne neuroprzekaz-
niki w mézgu, takie jak serotonina i GABA?, jak réwniez hamuje produkcje gluta-
minianu?, a wszystkie te zjawiska wywierajg wptyw na regulacje nastroju.

Jednak z biegiem czasu potrzeba coraz wiecej alkoholu, by uzyskac¢ ten sam efekt
- tak powstaje natég. W miare, jak rosnie uzaleznienie, pogarsza sie odzywienie or-
ganizmu, poniewaz alkohol hamuje produkcje enzyméw trawiennych oraz wptywa
negatywnie na wychwytywanie witamin i sktadnikéw odzywczych. Wszystkie te czyn-
niki sktadaja sie na nieustajacy pociag do picia, lek, wahania nastroju i depresje, a tak-
ze ostabienie funkcjonowania uktadu odpornosciowego i pogorszenie zdrowia.

W walce z uzaleznieniem oprdcz aspektu psychicznego wazne jest
zatem odzywienie organizmu, a zwlaszcza mézgu. Pomocna
moze by¢ suplementacja aminokwasami (L-glutami-
; na, L-tyrozyna i tauryng), 5-hydroksytryptofanem
(5-HTP - prekursorem serotoniny i melatoniny),
a takze magnezem i witaming B6. Waznym zro-
diem paliwa dla mézgu jest rowniez glutamina
- neuroprzekaznik i prekursor GABA, znany
jako ,aminokwas przeciwlekowy”. Badania
na zwierzetach wykazuja, Ze glutamina
przyjmowana doustnie wywotuje zmniej-
szenie pociggu do alkoholu, redukujac
jego spozycie nawet o 35%, i jest obie-
cujaca w leczeniu uzaleznienia od alkoholu®.
Inng substancja naturalna, ktéra wydaje sie
zdolna do znacznego zmniejszania ilosci alkoholu
spozywanego przez osoby uzaleznione, jest ekstrakt
z azjatyckiego pnacza kudzu (Pueraria lobata). Wprawdzie nie wywiera on wptywu
na sama chec picia, ale w jednym z badan osoby zdiagnozowane jako uzaleznione zre-
dukowaty jego ilos¢ az 0 57%, zwiekszajac jednoczesnie liczbe dni abstynencji®.

Za to korzystne dziatanie odpowiedzialne sg gtéwnie izoflawony obecne w ekstraktach
kudzu (daidzyna, daidzeina i pueraryna). Ponadto badania nad ekspresjq genéw i recepto-
réw OUN wykazaly, ze ekstrakt z kudzu prawdopodobnie dziata poprzez uktad opioidowy
i wykazuje dziatanie antagonistyczne, wptywajac
na receptory podobnie jak naltrekson - lek stoso-
wany w terapii uzaleznien od opioidéw i alkoholu®.

Wyciag z kudzu powstrzymuje takze odktadanie
sie toksyn w organizmie i wspiera go w detoksy-
kacji podczas rzucania palenia. Ponadto zaleca
sie jego stosowanie w tagodzeniu dokuczliwych
objawéw menopauzalnych i andropauzalnych,

w tym w celu poprawy samopoczucia i hamo-
wania szybkiego rozwoju osteoporozy’.
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twarzaniem optymalnej fizjologicznie
ilosci hormonéw w jadrach. Wiasnie
zmiany zachodzace w prostacie wy-
daja sie szczegblnie niebezpieczne.
Kiedy na skutek zaburzen hormonal-
nych gruczo! ten ulega powiekszeniu,
uciska na cewke moczowg i utrudnia
oddawanie moczu. Zbagatelizowanie
tagodnego przerost prostaty zwieksza
ryzyko rozwoju raka tego gruczotu®.

Zapauzowac pauze

Oczywiscie pojawiajace sie z wiekiem
zmiany funkgcji fizjologicznych wyni-
kaja z r6znych przyczyn — obok spadku
testosteronu znaczenie maja sposéb
odzywiania, przebyte choroby, zazywa-
ne leki, aktywnosé fizyczna czy ilosé
wypijanego alkoholu. Zdaniem badaczy
w kontekscie odzyskania zdrowia i ener-
gii zajecie sig tymi aspektami moze by¢
réwnie istotne, co rozwigzanie samego
problemu niedoboru testosteronu.
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Przyktadowo naukowcy z kliniki
Mayo przekonuja, ze zdrowa dieta moze
w istotny spos6b poprawi¢ witalnosé
mezczyzn wchodzgcych w okres an-
dropauzy. Mowa tu przede wszystkim
o warzywach, owocach, produktach pet-
noziarnistych, chudym biatku zwierze-
cym i ro$linnym, zdrowych ttuszczach
(nienasyconych) oraz produktach mlecz-
nych. Badania wykazuja, ze przewlekle
niedozywienie (ktére oznacza istotne
niedobory sktadnikéw odzywczych) wig-
ze sie z zanikiem gonad i nieptodnoscig
u dorostych mezczyzn*. Z kolei dieta
o niskiej zawartosci ttuszczu, a wysokim
spozyciu weglowodanéw moze wply-
wa¢ na zmiany poziomu testosteronu
— odpowiednia ilo§¢ biatka niweluje
efekty spadku hormonu z wiekiem?:.

Nawet jesli z wiekiem pojawi sig
charakterystyczny brzuszek, radykalne
diety niskokaloryczne nie sg w tym
przypadku optymalnym rozwigzaniem.
Jedno z badan wykazalo, ze 5 dni ta-
kiej glodéwki znaczaco obniza poziom
testosteronu (nawet o 50%), potegujac
objawy andropauzy. Dodatkowo moze
zmniejsza¢ mase migéniowg. Dlatego
duzo lepszym pomyslem jest racjonal-
ne odzywianie, czyli zastgpienie fast
food6w, alkoholu i stodkich przeka-
sek pozywnymi positkami, bogatymi
w biatko i zdrowe tluszcze (chude
mieso, ryby i przetwory mleczne o zbi-
lansowanym sktadzie aminokwasé6w).

Migso, ostrygi, ale tez boczniaki i inne
grzyby czy jaja to réwniez cenne Zrédla
cynku - prawdopodobnie jednego z naj-
wazniejszych czynnikéw wplywajacych
na meska seksualnoéé. Ten pierwiastek

uczestniczy praktycznie we wszystkich
procesach: poczawszy od metabolizmu
hormonéw, przez formowanie nasienia,
a skoniczywszy na regulacji zywotnosci
plemnikéw. Niedobory cynku charak-
teryzuja sie zmniejszonym poziomem
testosteronu i ilo$ci spermy, moga tez
powodowaé hipogonadyzm, zaburze-
nia potencji, zmniejszong zywotnos¢
plemnikéw, a nawet bezptodnos§é.
Oproécz biatka, nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych i cynku or-
ganizm dojrzatego mezczyzny
potrzebuje réwniez wiekszej daw-
ki takich sktadnikéw jak witami-
ny C, E i z grupy B, beta-karoten,
koenzym Q10, magnez oraz selen.
Odgrywaja one istotng role w zwal-
czaniu wolnych rodnikéw przyspie-
szajacych procesy starzenia, a dodat-
kowo wplywaja korzystnie na prace
serca, moézgu i uktadu nerwowego
oraz przebieg proceséw energetycz-
nych. Z kolei wapn i witamina K
sprzyjaja utrzymaniu kondycji kosci
i zapobiegaja osteoporozie, ktdrej
ryzyko jest 2-krotnie wyzsze u mez-
czyzn z niedoborem testosteronu®.

Nowa rutyna

Précz diety warto tez skupic sie

na pozostalych aspektach zycia

— czesto nawet niewielkie zmiany

w codziennym funkcjonowaniu ra-

dykalnie poprawiajg samopoczucie.
W okresie andropauzy spada odpor-

nos$¢ na stres, a jego skutki sg duzo

bardziej dotkliwe. Sieje on réwniez

spustoszenie w rezerwach testoste-

ronu, a na miejsce tego hormonu

REKLAMA

KUDZU ROOT
kanadyjski

suplement diety

Kudzu (Pueraria lobata) jest
prozdrowotnym adaptogensm.
Karzen rosliny zawiera m.in.
izoflawony: pueraryne, daidzyne
| daidzeing. Badania naukowe
potwierdzity, ze ekstrakt z niego
ma dzialanie neuroprotekcyjne,
wyréwnujace poziom hormonow,
usprawnia krazenie, chroni serce,
watrobe, trzustke i jelita. Lista
mozliwoscl jest diuzsza, 2 najbardziej
popularne zastosowanie kudzu
to walka z plaga uzaleznien.

Oferujemy Kudzu Root sprawdzong
farmakoterapie roslinng prowadzgca
dao naturalnej recdukcji spozycia
uzywek takich jak papierosy,
alkohal, narkotyki, az do osiggniecia
abstynencji i regeneracji organdw.
Kudzu Root jest pomocne przy
nadmiernym jedzeniu czy hazardzie,

Ekstrakt z rosliny jest dostepny
w kapsulkach (90 kaps.) oraz
w proszku (80 g). Proszek mozna
stosowacd jako przyprawe w trudnych
przypadkach uzaleznien.

Nasz kanadyjski produkt
Kudzu Root w kapsutkach firmy
Biopol Jadwiga Kalinowska-
Kowalik otrzymal wyrdznienie
Oskara Ziolowego w 2004 r.

Wiecej informacjl na stronie
www.kudzu.pl

sklep@kudzu,pl

Poradnia i infolinia
7134791 54,451 575023
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Roslinni sprzymierzency

Niewazne, czy chodzi o spadek libido i ktopoty z erekcja,
tagodny przerost prostaty czy pogorszenie samopoczu-
cia - natura ma swoje remedia na kazda mesk3 dolegli-
wos¢ towarzyszacq spadkowi poziomu testosteronu.
to zdecydowany lider wéréd
roslinnych sktadnikéw stosowanych przy meskich problemach,
zwiaszcza w tagodnym przeroscie prostaty. Chociaz przyjmowanie
preparatdéw z tego surowca nie prowadzi do widocznego zmniejsze-
nia objetosci gruczotu krokowego, to w wyniku dziatania przeciwo-
brzekowego i przeciwzapalnego nastepuje ztagodzenie dolegliwosci
urologicznych oraz zniesienie ucigzliwego napiecia nerwowego®.
Mniszek lekarski (Taraxacum officinale)\{J I\ ukA:ELEY
po 4 tygodniach przyjmowania wyciggu z tego surowca przez star-
sze szczury zmierzono u nich poziom testosteronu, aktywnos¢
fizyczna oraz liczbe i aktywnos¢ plemnikéw. Okazato sie, stezenie
hormonu oraz spermatogeneza u szczuréw znacznie wzrosty,
a mozliwosci fizyczne poprawity sie. Ten sam wycigg z mniszka
naukowcy podali wiec 30 starszym mezczyznom, co poprawito
ich jakos¢ zycia, jak wynikato z wypetnionych przez nich ankiet?.

Buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris){iOEIOIE N B\

zjak, ktérego substancja czynna (protodioscyna), jest prekursorem
testosteronu. Jak wykazano w badaniach, rozszerza ona naczynia
krwionosne oraz powoduje uwalnianie tlenku azotu w ciatach ja-
mistych penisa, dzieki czemu wspomaga prawidtowa, petng erek-
cje. Wiekszo$¢ badan przeprowadzono jednak na zwierzetach?.
I eI L, szczegdlnie w potaczeniu z Tribulus terrestris,
moze sprzyjac ptodnosci u mezczyzn. Badacze uwazajg, ze pomaga
ztagodzic stres, ktory wptywa na jako$c¢ nasienia. Zioto moze réw-
niez przywracac optymalny poziom energii i libido, ktére sg obnizone
u mezczyzn przezywajacych andropauze i nieaktywnych seksualnie®.
W modelach zwierzecych odnotowano jej pozytywny wptyw
na wskazniki ejakulacji, a badania na ludziach potwierdzaja, ze moze
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zwiekszac jakos$¢ nasienia®. Ponadto maca zawiera wiele witamin
i mineratéw, m.in. cynk, ktory jest niezbedny dla zachowania funkcji
seksualnych. Przyczynia sie takze do poprawy funkcji umystowych.
to potezne narzedzie w zakresie
poprawy produkcji testosteronu, podnoszenia energii i wytrzy-
matosci oraz utrzymywania zdrowia prostaty, co udowodniono
w badaniach laboratoryjnych. Zwiazki obecne w owsie moga
stymulowa¢ hormon luteinizujacy, odpowiedzialny za aktywacje
produkcji testosteronu. Badania dotyczace stosowania Avena sa-
tiva wykazaty, Zze m.in. podnosi libido i czestotliwo$¢ orgazmaow®.
D e it czy inaczej ziele $w. Damiana,
to roslina, ktérej liscie dziatajg m.in. wzmacniajaco, moczoped-
nie (dzieki czemu pomaga przy przeroscie prostaty), antyok-
sydacyjnie, przeczyszczajaco i przeciwdepresyjnie. Surowiec
wykorzystuje sie réwniez jako afrodyzjak (w spadku libido
i innych zaburzeniach seksualnych) oraz w terapii ostabienia
potencji i wyczerpania nerwowego’. Jednym z istotnych me-
chanizméw dziatania lisci Damiana jest hamowanie aktywnosci
aromatazy, ktora pogtebia deficyt wolnego testosteronu.
to catkiem niepozorna roslina, ktéra zastyneta z dobroczynnego
wptywu na prostate. Stanowi sktadnik suplementéw o dziataniu
tagodzacym objawy tagodnego rozrostu stercza, takie jak na-
glace parcie, problemy z catkowitym opréznianiem pecherza czy
czeste wstawanie do toalety w nocy. Za takie wtasciwosci od-
powiadajg fitosterole, a dodatkowo garbniki wykazuja zdolnos¢
hamowania 5-alfa-reduktazy oraz aromatazy®. Poza tym wierz-
bownica ma wiasciwosci oczyszczajace oraz antyoksydacyjne.
e e e (T LTt stosowana jest w tagodzeniu
objawdéw tagodnego przerostu gruczotu krokowego jako alterna-
tywa dla lekéw syntetycznych, a jej skutecznos¢ w poczatkowych
stadiach BPH ocenia sie na 60-80%. Prawdopodobnie za efekt ten
odpowiadajg hydrofilowe czesci pokrzywy zawarte w korzeniu,
a mianowicie lektyny i poli-

sacharydy odpowiedzialne
za hamowanie aktywnosci 1. Post Fitoter 2005; 1-2: 42-9
aromatazy' ponadto Wiele 2. Nutr Res Pract 2012; 6 (6): 505-12

3. Annals of the Academy of Medicine
Singapore 2000; 29 (1): 22-6; | Pharmacol
and Pharmacotherapeutics 2012; 3 (1):
43-7

4. Evid Based Complement Alternat Med
2009 Sep 29. [Epub ahead of print]; |
Ayurveda Integr Med. 2012; 3 (4): 209-14

5. The Journal of Sexual Medicine. 2007; 4 (2):
332-9; Asian Journal of Andrology 2001; 3

przeprowadzonych badan
dowiodto, Ze zwigzki czynne
zawarte w pokrzywie wpty-
waja korzystnie na czyn-
no$¢ uktadu moczowego,
m.in. utatwiajg oddawanie

moczu i zmniejszajg bol przy (4): 301-3
tej czynnosci, zwiekszaja 6. Acta Poloniae Pharmaceutica 2011; 68
A . S (1):3-8

tez diureze u 0sob z niewy 7. Indian | Pharm Sci. 2008 Nov;70(6):740-4;
dolnoscia sercowo-naczy- Postepy Fitoterapii 2015;4:237-43
niowa lub stanem zapalnym 8. Phytother Res. 2009 May;23(5):719-24;

9 Phytomedicine. 2011 May 15;18(7):557-60
uktadu AR 9. Postepy Fitoterapii 2010; 4:199-204



wchodzi kortyzol, ktéry dodatkowo
obniza mase mie$niowsg oraz po-
woduje przyrost tkanki ttuszczowej
(szczegblnie w okolicach brzucha)®'.
Dlatego zdaniem badaczy opraco-
wanie skutecznych technik radzenia
sobie ze stresem to istotny element
strategii ograniczania objawdéw andro-
pauzy. Moze to by¢ medytacja, joga,
relaksacja, mindfulness czy po prostu
aktywnoé¢ fizyczna. Co prawda spa-
dek poziomu testosteronu i hormonu
wzrostu przyczynia sie do oslabienia
sily mie$niowej, co moze powodo-
wac szybsze meczenie sie i trudnosci
w wykonaniu duzego wysitku, nie-
mniej warto poszuka¢ sportu ade-
kwatnego do mozliwosci i zaintereso-
wan. Podczas wykonywania krétkich,
ale bardziej intensywnych ¢wiczen
wyraznie wzrasta bowiem poziom
testosteronu we krwi. Dla mezczyzn
najkorzystniejsze sg ¢wiczenia si-
lowe z obcigzeniem, pozwalajace
na utrzymanie wysokiego stezenia
hormonu na dlugo po ich zakoncze-
niu. Dodatkowo ruch gwarantuje
lepsze dotlenienie i odzywienie ca-
lego organizmu, wzmocnienie sily
mieséni, poprawe ruchomosci stawéw
i klatki piersiowej, usprawnienie go-
spodarki glukoza, lepszg przemiang
materii, poprawe jako$ci snu oraz
regulacje wydzielania adrenaliny®”.
Dobrym przyktadem aktywnosci,
ktéra wplywa pozytywnie na poziom
testosteronu i samopoczucie, jest
seks. Niestety u mezczyzn przecho-
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66 Dla mezczyzn najkorzystniejsze sg ¢wiczenia sitowe
Z obcigzeniem, pozwalajgca na utrzymanie wysokiego
stezenia testosteronu na dtugo po ich zakonczeniu 99

dzacych andropauze libido zwykle
spada, co powoduje swego rodza-
ju btedne koto. Dobrym pomystem
bedzie wéwczas zmiana rytmu ak-
tywnosci seksualnej z wieczornej
na poranng (ze wzgledu na wyzsze
stezenie testosteronu o tej porze).

A kiedy zmiana codziennej rutyny
nie wystarczy, zawsze mozna wspo-
moc sig naturalnymi surowcami,
ktore doskonale poprawig kondycje
oraz sprawno$¢ — zarowno seksual-
ng, jak i intelektualng (patrz ramka
pt. ,Roslinni sprzymierzency”).
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Testosteron:
potega rownowagi




RAPORT SPECIALN

Androgeny odgrywajg wazna role nie tylko
u mezczyzn: rowniez u kobiet regulujag metabolizm,
wptywaja na nastrdj czy funkcje seksualne.
Jednak ich nadmiar dziata negatywnie na zdrowie,
co ma najwieksze znaczenie po menopauzie, kiedy
dochodzi do naturalnego przesuniecia rownowagi
hormonalnej w kierunku hiperandrogenemii.

-
:
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testosteronie najczesciej moé-

wimy w kontekscie klasycznie

ujmowanej meskosci. Rzeczy-

wiscie odpowiada on przede
wszystkim za rozw6j drugorzednych
cech plciowych oraz libido czy sile mie-
$niowa. Co wiecej, u kobiet jego stezenie
jest nawet 10-20 razy nizsze niz u mez-
czyzn. Podobnie jak u panéw zaczyna

sie zmniejszaé¢ przed 30. r.z., spada gwat-

townie miedzy 30. A 39. r.z., a przed
menopauzg jest mniej wiecej o polowe
mniejsze niz w wieku 20 lat, kiedy
notuje sie najwigksze stezenie. Wia-
domo, ze ok. 55-60% testosteronu
jest zwigzane z SHBG, 30-40% po-
zostaje zwigzane z albuminami,
a 3% wystepuje w postaci wolnej'.
Wszystko to nie oznacza jednak po-
$ledniej roli androgenéw w kobiecym
organizmie. Wrecz przeciwnie: odpo-
wiadaja one za liczne procesy, a obni-
zenie lub podwyzszenie ich poziomu
moze powodowac szereg objawow
i wynika¢ z powaznych zaburzen.

Pod parasolem testosteronu

Za produkcje androgenéw u kobiet
odpowiadajg zar6wno nadnercza, jak
ijajniki. Wéréd nich najwieksze stezenia
w surowicy osiagaja kolejno: siarczan
dehydroepiandrosteron (DHEAS), de-
hydroproepiandrosteron (DHEA), an-
drostendion (A), testosteron (T), di-
hydrotestosteron (DHT), jednak tylko

T i DHT wykazujg bezposrednie dzia-
tanie androgenne?, co oznacza, ze tylko
one Iacza sie bezposrednio z receptorem
androgenowym, wywolujac zmiany

w transkrypcji genéw. Pozostale uzna-
wane sg za prohormony i ulegajq ob-
wodowej konwersji do testosteronu®.
Wlasnie on pozostaje najwazniejszy
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66 \Wraz z estrogenem testosteron uczestniczy
we wzroscie i utrzymaniu ptodnosci, poniewaz
jego prawidtowy poziom zapewnia wiasciwe
funkcjonowanie jajnikéw — ich optymalna praca zalezy
m.in. od réwnowagi miedzy tymi 2 hormonami ®®

u kobiet. Nawet w 50% pochodzi z ob-
wodowej konwersji innych androgendw,
a w pozostalych 50%, w mniej wiecej
réwnych czesciach, produkowany
jest przez jajniki i nadnercza®. Z ko-
lei DHT, najsilniej dzialajacy hormon
androgenny, powstaje z testostero-
nu w wyniku enzymatycznej reakcji
5-alfa-reduktazy w tkankach, a jego
stezenie w surowicy jest minimalne.

Jak juz wspomniano, androgeny
u kobiet odrywaja wazna role. Reguluja
bowiem metabolizm kostny, wplywaja
na sktad ciata, mase mig$niows, stan
skoéry, nastréj czy funkcje seksualne’.
Udowodniono tez, ze wraz z estrogenem
testosteron uczestniczy we wzroscie
i utrzymaniu plodnosci, poniewaz jego
prawidlowy poziom zapewnia wlasciwe
funkcjonowanie jajnikéw (ich optymal-
na praca zalezy m.in. od réwnowagi
miedzy tymi 2 hormonami). Ponadto
wplywa na odpowiednig mineralizacje
kosci. Istnieja wyniki badan nauko-
wych, ktére potwierdzaja, Ze testosteron
ma réwniez dzialanie neuroprotekcyjne.
Udowodniono, ze kobiety po meno-
pauzie i z chorobg Alzheimera majg

nizszy poziom testosteronu i estrogenow
w odniesieniu do grupy kontrolnej. Jak
sie okazuje, hormony te regulujg klu-
czowe procesy zwigzane z patogeneza
demencji, w szczegdlnosci akumula-

cje B-amyloidu, a znacznie mniejsze
stezenia tego pierwszego u plci piek-

nej moze mie¢ zwigzek z jej wieksza
podatno$cia na neurodegeneracje’.

Najsilniejszym objawem niedoboru
androgen6w u kobiet jest obnizenie
popedu plciowego, ktére czesto 1a-
czy sie z bardziej nasilong suchoscia
i atrofig pochwy, a takze dyspare-
unig (bélem odczuwanym w zwiazku
ze stosunkiem)’. W pewnym badaniu
wykazano natomiast, ze male steze-
nie DHEAS jest zwigzane z suchoscig
pochwy, bélem i zaburzeniami or-
gazmu, aczkolwiek jeszcze wigksza
korelacje wykazano miedzy zaburze-
niami seksualnymi a brakiem partne-
ra i duzym niepokojem u kobiet®.

Inne objawy niedoboru andro-
genéw u kobiet sg réwnie mato
charakterystyczne, bo moga wyni-
ka¢ z r6znych czynnikéw. Naleza
do nich zmniejszenie owlosienia



=]

fonowego, masy kostnej i mig$niowej; obnizenie jako-
§ci zycia poprzez pogorszenie nastroju i utrate energii,
czestsze objawy wazomotoryczne (napadowe pocenie sig
i uderzenia goraca), bezsennos¢, depresja i béle glowy®.

Nroanis.

U zrédet nadmiaru
Zdecydowanie czesciej mamy jednak do czynienia z nad-
miernym wzrostem produkcji hormonéw androgennych.
Hiperandrogenizm zaliczany jest nawet do najpowszechniej-
szych endokrynopatii u kobiet w wieku rozrodczym, a wy-
woluje wiele niekorzystnych zaburzen zar6wno w ukladzie
podwzgérze-przysadka-jajniki, jak i ogélnoustrojowych.
Zacznijmy jednak od Zrédet tego typu zaburzen. Ot6z wéréd
najczestszych przyczyn hiperandrogenizmu u kobiet w okre-
sie rozrodczym wymienia sie wrodzony przerost nadnerczy
(zaburzajacy ich prace), zespdt policystycznych jajnikéw
(PCOS), insulinoopornoé¢, leptynoopornosé, nadczynnosé
tarczycy oraz niewlasciwe poziomy progesteronu i estrogenu.
Jak widag, sa to schorzenia zwigzane z nieprawidtowo-
$ciami w zakresie produkcji lub reakcji organizmu na rézne
inne hormony, co przeklada sig na metabolizm androgenéw.
Jednoczes$nie takie czynniki jak stan zapalny, niedoczynnosé
tarczycy czy zaburzenia metaboliczne (nadwaga, insulino- \
oporno$¢) obnizajg poziom SHBG (sex hormone binding '
globulin) — produkowanego w watrobie biatka, ktére wiaze
hormony plciowe. Im jest go mniej, tym wiecej w organizmie
wolnego, niezwigzanego testosteronu'’. Dodatkowo insulina
jest hormonem, ktéry stymuluje wydzielanie androgenéw &
poprzez wplyw na prace przysadki oraz bezposrednio na ko-
moérki jajnika. To tez mechanizm, ktéry ma ogromne znaczenie
w PCOS. Zreszta ta choroba jest szczegdlnie czestq i cieka-
wa przyczyna hiperandrogenizmu. U kobiet w okresie oko-
o- i pomenopauzalnym zmniejsza sie bowiem wydzielanie
androgendéw, a zatem dochodzi do samoistnej poprawy w jej
przebiegu. Jak stwierdzili naukowcy, stezenie catkowitego
i wolnego testosteronu u pan w wieku 42-47 lat obnizato sig
o0 ok. 50% w stosunku do 20-42-letnich, a w starszym wieku
pozostawalo na tym samym poziomie''. We wspomnianych
badaniach poziom hormonu u kobiet w wieku 20-42 lat byt
podwyzszony w stosunku do grupy kontrolnej, natomiast
u starszych pozostawat zblizony. Hiperandrogenizm ustepuje
zatem w znacznym stopniu po menopauzie — oczywiscie o ile
jest zwigzany z PCOS. Zwykle jednak hiperandrogenizacja po-
jawiajaca sie po klimakterium ma pochodzenie jajnikowe i wia-
ze sie z powstawaniem guzéw hormonalnie czynnych. Charak-
terystyczna jest wéwczas szybko postepujgca maskulinizacja.
Do guzéw czynnych hormonalnie wystepujacych po me-
nopauzie zaliczajg sie: ziarniszczaki, otoczkowiaki, andro-
blastoma, guz zrebu ciatka z6ttego (luteoma), z komérek
wnekowych oraz z komoérek produkujacych steroidy'?. Naj-
czestsze z nich — ziarniszczaki — w 27% przekraczajg srednice
15 cm i cho¢ najczesciej wydzielaja estrogeny, moga réwniez WiQCEj informacdii
produkowa¢ androgeny (podobnie jak otoczkowiaki). Z kolei uzyskasz pod nr tel.:
gtéwnie androgeny, a zwlaszcza testosteron, wytwarza an- I-{nbietats 798 612 23
droblastoma, ktéra powoduje szybka maskulinizacje. Wszyst- seli ey
kie te guzy moga wykazywac cechy zlosliwosci, dlatego nie e s MOy
. . ; . przy doborze produlktu
nalezy lekcewazy¢ hiperandrogenizmu po menopauzie. zapraszamy do kontaktu

od peniedziatku do pigtku.
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Na ratunek wiosom

Uwaza sie, ze tysienie androgenowe powoduja rézne czynniki genetyczne, hormonal-
ne i zapalne. Negatywny wptyw majg réwniez niewtasciwa pielegnacja oraz stosowa-
nie chemicznych farb i kosmetykéw, poniewaz obecne w nich syntetyczne sktadniki
(takie jak parabeny, amoniak, alkohol czy perfumy) ostabiajg cebulki. Podobnie dziata
palenie — nikotyna redukuje doptyw krwi do mieszkéw wiosowych i moze dopro-
wadzi¢ do akumulacji szkodliwych wolnych rodnikéw w korzeniach wioséw?.

Na szczescie mozna wiele zrobi¢, by ztagodzic tysienie. Przykiadowo w poprawie kon-
dycji wtoséw duza role odgrywa zywienie. Dlatego warto ograniczy¢ w diecie czerwone
mieso, produkty smazone, stodkie (zwtaszcza sklepowe stodycze) oraz przepetnione kon-

serwantami i dodatkami. Zamiast nich nalezy wybierac¢ kolorowe warzywa i owoce (bogate

w cenne dla wtoséw antyoksydanty) oraz zdrowe ttuszcze (orzechy, oliwe z oliwek). Dieta

musi by¢ przede wszystkim petnowartosciowa — badania pokazuja, ze wypadaniu wloséw
sprzyjaja niedobory witamin C, D, E i z grupy B, a takze zelaza i cynku?. Dlatego tez pomocne

mogq by¢ suplementy z tymi sktadnikami, jak réwniez z olejem z pestek dyni i biotyna>.

Ta ostatnia jest rowniez cennym sktadnikiem szampondw i odzywek zalecanych do wio-
sow ostabionych i wypadajgcych. W takich kosmetykach warto tez szukac ziotowych skiad-

1
2.
3.

nikéw. Ekstrakty z rozmarynu, palmy sabatowej,
czarnej rzepy, skrzypu polnego, pokrzywy zwy-
czajnej, cukrowca lekarskiego, herbaty chinskiej
i zielonej czy rzodkwi zwyczajnej ograniczajg
nadmierne wypadanie wtoséw, stymulujg ich
wzrost i wzmacniajg, a dodatkowo nadaja obje-
tosci i blasku“. Dodatkowo takie pielegnacyjne
sktadniki jak niacynamid czy pantenol dziatajg
nawilzajaco i przeciwzapalnie oraz poprawiaja
mikrokrazenie — zaréwno w przypadku tysie-
nia androgenowego u kobiet, jak i mezczyzn.
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| Cutan Aesthet Surg, 2010; 3:82-6

Dermatol Ther (Heidelb), 2019; 9:51-70

Evid Based Complement Alternat Med, 2014;
2014: 549721, Avicenna | Phytomed, 2019;
9:499-504; | Int Med Res, 1992; 20: 445-53
Skinmed, 2015; 13: 15-21; Skin Appendage
Disord, 2019; 5: 72-89; Cutis, 2004, 73: 107-
14; Australas ) Dermatol, 2016; 57: E76-E82;

| Clin Aesthet Dermatol, 2017; 10: 52-6; IOSR
Journal of Pharmacy.2017; 7(2), 31-42; Evid
Based Complement Alternat Med. 2021 Mar 5;
2021:6658434; Georgian Med News. 2023 Jan;
(334):6-9; Nutrients. 2017 Oct 10; 9(10):1105

Niekiedy winne moga by¢ réw-
niez leki: sterydy anaboliczne, prze-
ciwdrgawkowe, danazol uzywany
w terapii endometriozy, a nawet
preparaty stosowane w leczeniu nad-
ci$nienia tetniczego takie jak metoklo-
pramid, metyldopa czy progestageny.

Subtelne przesuniecie
rownowagi

Co ciekawe istniejg pewne réznice

w produkcji hormonéw plciowych u ko-
biet z wiekiem. Jak wiadomo, stezenie
estrogenéw w sposéb nagly i drastycz-
ny maleje w okresie perimenopauzy.
Natomiast poziom androgenéw wrecz
przeciwnie — zmniejsza sig stopniowo
wraz z uplywem lat"’. Dane dotyczace
tych zmian w latach okolomenopau-
zalnych r6znia sie. Aktualnie prze-
waza poglad, Ze stezenie testosteronu
w okresie okolomenopauzalnym nie
ulega gwaltownym zmianom, jakkol-
wiek nie brakuje prac wskazujacych,
iz w okresie moze nawet wzrasta¢'.

Moéwiac najogélniej, chodzi o to,
ze u kobiet po menopauzie jajniki
pozostaja hormonalnie aktywne, pro-
dukujac androgeny nawet do 10 lat
od zakonczenia miesigczkowania.
Oczywiscie dochodzi do niewielkiego
spadku ich wytwarzania (zwlaszcza
androstendionu i testosteronu), jed-
nak ani nadnercza, ani jajniki nie za-
przestajg catkowicie tej czynnosci.

Co wiecej, jajnikowa sekrecja andro-
genéw przed menopauza, jak i po niej
jest zalezna od stymulacji jajnikéw
przez hormon luteotropowy (LH, lu-
teinizing hormone), ktérego stezenie
w tym okresie wzrasta'®. Dodatkowo
spadek stezenia SHBG w okresie kli-
makterium zwigksza pule biologicznie
dostepnego i catkowitego testosteronu
— mimo Ze bezposrednia jego produkcja
z czasem spada u obu plci. I wresz-
cie stezenie DHEAS, chociaz ogdlnie
réwniez zmniejsza sie wraz z wie-
kiem, to w okresie samego przejscia
menopauzalnego moze wzrastac'®.

Podsumowujac: nagle obnizenie ste-
zenia estrogenéw przy utrzymujacych
sig warto$ciach testosteronu i spadku
SHBG w sposéb naturalny przesuwa
réwnowage hormonalng u kobiet po me-
nopauzie w kierunku hiperandrogeni-
zmu. Wynikiem zwiekszonej syntezy
i dziatania androgenow jest defemi-



66 Nagte obnizenie stezenia estrogenow
przy utrzymujacych sie wartosciach
testosteronu i spadku SHBG w sposab
naturalny przesuwa réwnowage
hormonalna u kobiet po menopauzie
w kierunku hiperandrogenizmu 9@

nizacja (brak owulacji, zaburzenia miesigczkowania, zanik
gruczoléw sutkowych) i maskulinizacja (tradzik, hirsutyzm,
lojotok, tysienie androgenowe, przerost techtaczki, wzrost
masy mie$niowej, zmiana barwy glosu i sylwetki ciata, wzrost
lub obnizenie libido). Pojawiajg sig takze inne zaburzenia meta-
boliczne, m.in. otylos¢, insulinooporno$é¢ i hiperinsulinemia'”.

Gdy meskosc przejmuje stery
Wtasciwe stezenie androgenéw warunkuje fizjologiczny wy-
glad skory, gwarantujac jej jedrno$é, unormowang sekrecje
loju czy prawidlowy wzrost wloséw. Na uwage zastuguje fakt,
ze komorki naskdrka (keranocyty), mieszkéw wlosowych oraz
gruczoléw tojowych zawierajg kompleksy enzymatyczne bio-
race udzial w syntezie androgenéw'®. W skdrze zachodzi takze
redukcja testosteronu do jego bardziej aktywnego metabolitu
— DHT. Réwniez DHEA i androstendion ulegajg takim prze-
ksztalceniom w jej obrebie. Z drugiej strony steroidy odgry-
wajg istotng role w fizjologii skory i jej przydatkéw. Regulujg
proces keratynizacji naskérka, a takze wptywajg na grubosé
skéry wlasciwej oraz zawartoéé kolagenu. Dlatego zaréwno
zbyt mate, jak i nadmierne wydzielanie tych hormonéw moze
powodowac wiele negatywnych zmian, objawiajacych sie
pod postacia tradziku, tojotoku, hirsutyzmu lub tysienia.
Nalezy podkresli¢, ze w zaleznosci od miejsca cia-
fa wrazliwo$¢ mieszkéw wlosowych na androgeny jest
ré6zna. Te w obrebie potylicy i czesci skroniowej twa-
rzy nie sg na nie podatne, w przeciwienstwie do zloka-
lizowanych w okolicy czolowej, lonowej, klatki pier-
siowej, pachowej, a takze gérnej wargi czy brody.
Najczestszym objawem hiperandrogenizmu jest hirsutyzm.
Definiuje sie go jako wzrost koncowych (terminalnych) wto-
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Kannabinoidy i hormony

Przez wiele lat uwazato sie, ze uzywanie konopi obniza poziom testosteronu i wptywa
negatywnie na ptodnos¢. Z czasem jednak ten poglad ulegt weryfikacji. Niektére now-
sze badania podkreslaty negatywny wptyw spozycia konopi indyjskich na parametry
nasienia® i wydzielanie testosteronu? inne natomiast nie wykazaty zadnego wptywu3.
W ciggu ostatnich kilku lat 2 metaanalizy podsumowano wnioskiem, ze obecne dowo-
dy nie potwierdzajg klinicznie istotnego zwigzku miedzy uzywaniem konopi indyjskich
a funkcja jader, oceniang na podstawie opublikowanych danych dotyczacych jakosci
nasienia i poziomu hormondéw w surowicy*. Ponadto dowody na to, Zze kannabinoidy ob-
nizajg poziom testosteronu, w duzej mierze opieraja sie na badaniach na zwierzetach.
Zdaniem niektdrych badaczy zastosowanie konopi i regulacja aktywnosci uktadu kanna-
binoidowego moze wrecz przyczyniac sie do niewielkiego wzrostu poziomu testosteronu,
co ma zwigzek m.in. zhamowaniem reakcji stresowych organizmu, nadaktywnosci osi
podwzgorze-przysadka-nadnercza. W jednym z badan uzywanie CBD ograniczyto sennos¢
w ciggu dnia i byto powigzane z mniejszg czestotliwoscig wystepowania obnizonego po-
ziomu testosteronu w grupie mezczyzn > 40 lat w poréwnaniu z normami populacyjnymi®.
W innym eksperymencie ani THC, ani CBD nie wptywaly na funkcje steroidogenna
(produkcje testosteronu) i komorki Leydiga w jadrach podczas ekspozycji trwajcej
2 lub 9 dni®. Oczywiscie duzy wptyw na efekt korncowy ma catoksztatt stylu zycia, gdyz
uzywajac konopi réwnolegle z tytoniem czy alkoholem oraz unikajac aktywnosci fizycz-
nej i zaniedbujac diete, z pewnoscig nie powinno sie liczy¢ na efekty prozdrowotne.
Dzieki obecnosci receptoréw kannabinoidowych na komérkach hormonalnie czyn-
nych kannabinoidy moga modulowa¢ réwniez poziom estrogenéw w organizmie. Bo-
lesne miesigczki i zaburzenia nastroju zwigzane
sg niekiedy wtasnie z dysregulacjg uktadu endokan-
nabinoidowego. CBD moze poméc w utrzymaniu
réwnowagi hormonalnej, np. podczas PMS, poprzez
interakcje z neuroprzekaznikami, ttumienie korty-
zolu oraz regulacje receptoréw w mézgu odpowie-
dzialnych za nastrdj, emocje i reakcje na stres’.
W innym badaniu naukowcy odkryli, ze na-
razenie na kannabinoidy moze mie¢ silny
wptyw na funkcje uktadu rozrodczego, lak-
tacje, metabolizm i stres hormonalny?.
Warto doda¢, ze ze wzgledu na dziatanie prze-
ciwbdlowe, relaksacyjne, rozluzniajgce miesnie 2602)213-7
oraz eliminujace sennos¢ czy stres kannabi- . Neurobiol Dis. 1998 Dec; 5(6):
dol moze tez posrednio wptywac na libido. 432-46
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s6w typu meskiego (grubych, twar-
dych, z bogata pigmentacja) u kobiet
we wspomnianych regionach andro-
genozaleznych, a wiec nad warga,
na brodzie, klatce piersiowej, brzuchu,
posladkach. Szacuje sie, ze wystepuje
u 5-15% populacji kobiet'. Kazdora-
zowo, gdy nasilenie hirsutyzmu jest
duze i/lub obecne sg inne objawy ma-
skulinizacji, nalezy w pierwszej kolej-
nosci wykluczy¢ hormonalnie czynny
nowotwor jajnika lub nadnerczy®.
Zaburzenia homeostazy w zakre-
sie hormonéw mogg objawic sie
réwniez wystgpieniem lysienia an-
drogenowego — najczestszego typu
utraty wlos6w u kobiet, dotyczacego
nawet 60% pan w wieku ponizej 60 lat.
W etiopatogenezie tej choroby nalezy
uwzgledni¢ zar6wno role hormonéw,
jak réwniez genetyczne podloze?'.
Wyro6znia sie 2 odmiany schorzenia.
Do objawéw pierwszego typu (kobiece-
go) nalezy pojawienie sie przerzedzenia
wloséw w centralnej okolicy skéry glo-
wy z zachowaniem pasma owlosienia
przy czole (2-3 cm) juz we wczesnych
latach (w nawet w okolicy 15. uro-
dzin). Natomiast w lysieniu szczyto-
wym (tzw. typu meskiego) poczatkowo
wystepuje przerzedzenie czupryny
w rejonie katéw czolowych i szczytu
glowy, a nastepnie rozprzestrzenia sig
ono w kierunku okolicy skroniowej
i ciemieniowej*’. W obydwu przypad-
kach obserwuje sig tojotok i §cieniczenie
skéry gtowy, mieszki wlosowe staja
sig coraz mniejsze, a faza anagenowa
wlosa ulega wyraznemu skrdceniu.

Kiopoty z sebum

Receptory androgenowe zostaly zidenty-
fikowane takze w komérkach gruczoléw
lojowych. Najsilniej dziatajacym na se-
krecje sebum jest dihydrotestosteron,
ktéry powstaje pod wplywem 5-o-re-
duktazy z testosteronu. Dziala on sty-
mulujgco na rozrost gruczotéw tojowych
i rogowacenie do nabtonka przewodéw
wyprowadzajacych, a takze zwigksza
ekspresje genéw odpowiedzialnych

za lipogeneze oraz proliferacje komérek
lojowych, gtéwnie na twarzy*’. Ma to
ogromne znaczenie w przypadku hipe-
randrogenizacji i charakterystycznego
umiejscowienia zmian trgdzikowych.
Powstajg one, kiedy steroidy o dzialaniu
androgennym stymulujg wzrost i prace



gruczoléw tojowych, co zwigksza wy-
twarzanie sebum. Przy pomocy bakterii,
gtéwnie Propionibacterium acnes, do-
chodzi wéwczas do hydrolizy sktadni-
kéw toju do wolnych kwaséw ttuszczo-
wych, dziatajacych drazniaco na skore.
W ten spos6b powstaje odczyn zapalny.
Leki antyandrogenowe zmniejszaja
objawy tradziku pospolitego, a hiperan-
drogenizm warunkuje ciezszg postac
tej choroby, ktéra moze mie¢ réwniez
Scisly zwigzek z pojawieniem sie hirsu-
tyzmu i zaburzen miesigczkowania®.
Inne schorzenia o podobnym podto-
zu, zwigzanym z nadmierng produk-
cja sebum, to fojotok oraz lojotokowe
zapalenie skéry (LZS). Ich objawami
sg rozszerzone i wypelnione masami to-
joworogowymi gruczotly, l$niaca i tlusta
skéra, a w LZS dodatkowo zmiany o cha-
rakterze rumieniowo-ztuszczajgcym
i wysiekowym. Na og6t sg one pokryte
z6ttymi nawarstwionymi strupami.
Niekiedy, z powodu dlugotrwatego tojo-
toku w obrebie owlosionej skéry glowy,
moze doj$¢ do przerzedzenia sie wlo-
sow. Przebieg choroby jest przewlekly
i nawrotowy, a w jej etiologii, oprécz
stymulacji androgenowej, szczeg6lng
role odgrywaja takze zakazenia drozdza-
kowe, np. Pityrosporum ovale. Zwraca
sie tez uwage na osobniczg sktonnosé
do wzmozonej pracy gruczotéw tojo-
wych oraz na genetycznie uwarunko-
wang iloé¢ receptoréw androgenowych.
Niekiedy choroby uktadu nerwowego
moga sprzyjaé takiej nadprodukc;ji.

0dzyskac balans

Jak wida¢, r6wnowaga hormonalna
jest chwiejna, a jej zaburzenie moze
ujawnia¢ sie na wielu plaszczyznach.
Na szczeScie istnieje réwnie wiele
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66 Leki antyandrogenowe zmniejszajg objawy
tradziku pospolitego, a hiperandrogenizm
warunkuje ciezszg postac tej choroby, ktdra moze
miec¢ rdwniez scisty zwigzek z pojawieniem sig
hirsutyzmu i zaburzen miesigczkowania ®®

sposobéw, by jg odzyskac i ztagodzié
skutki hiperandrogenizmu bez koniecz-
noéci stosowania terapii hormonalnej.

W przypadku nadmiaru androgenéw
zalecana jest dieta o niskim indeksie
glikemicznym (do 55 IG). Nalezy wy-
biera¢ mieso ze sprawdzonych Zrédel
(produkowane masowo moze by¢ nafa-
szerowane hormonami i antybiotykami)
oraz produkty o duzej zawartosci btonni-
ka i cynku, niezbednego do zachowania
prawidtowego cyklu menstruacyjnego
oraz owulacji. Istotne jest rOwniez
podzielenie spozywanych pokarmoéw
na mate i czeste positki, z wysokim
spozyciem kalorii w czasie $niadania;
zwiekszenie spozycia ryb (4 razy na ty-
dzien), a takze suplementacja witami-
nag D, magnezem, chromem i inozytolem.
Pomocne sg réwniez naturalne surowce.

w jednym
z badan okazal sie grzybem o najsil-
niejszym dziataniu antyandrogenowym
— znaczaco zmniejszyt poziom 5-alfa
reduktazy, zapobiegajac konwers;ji te-
stosteronu w silniejszy DHT, ktérego
wysoki poziom jest czynnikiem ryzyka
tagodnego przerostu gruczotu kroko-
wego (BPH), tradziku i lysienia®.

wply-
wa na uklad hormonalny, poniewaz
zawiera fitoestrogeny, czyli zwiazki
chemiczne wystepujace w rosli-
nach, ktére moga nasladowa¢ dzia-
lanie estrogenéw. Badanie kliniczne
z 2004 r. wykazato, Ze jej korzen znacza-
co obniza poziom testosteronu u przyj-
mujacych go przez miesigc kobiet™.

wplywa
na poziom ludzkich dzieki dziataniu pe-
onifloryny — zwigzku, ktéry w badaniach
in vitro hamowat produkcje testosteronu
i promowal aktywno$¢ aromatazy®’.

jest
powszechnie stosowana w regionach
Bliskiego Wschodu jako ziolowy §ro-
dek na hirsutyzm u kobiet, a badania
potwierdzaja, Ze znaczaco obniza

poziom gonadotropin i androgenéw
w osoczu u pacjentek z nadmiarem
owlosienia zwigzanym z PCOS?*.

Niepokalanek pospolity (Vitex agnus

BT to kolejne zioto tradycyjnie
stosowane do korygowania zaburzen

réwnowagi hormonalnej. Przypuszcza
sig, ze mechanizm jego dzialania odby-
wa sie poprzez wplyw dopaminergiczny,
skutkujacy zmianami wydzielania pro-
laktyny z przedniej czeéci przysadki®.

Palma sabatowa (Serenoa repens)j5

bardzo skutecznym antyandrogenem,
poniewaz zawiera fitosterole. Byto

to przedmiotem wielu badan w odniesie-
niu do leczenia tagodnego przerostu pro-
staty, tysienia androgenowego i PCOS®’.
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PREZENTACJA

Urok manufaktury

0 etycznych uprawach, prozdrowotnej mocy ros

in oraz trosce o jakos¢ rozmawiamy z Przemystawem

Tomaszem Sicinskim i jego zong Martha Coello Morales. Para wspdlnie stworzyta Sopocka Manufakture
- unikalne miejsce, w ktérym ceni sie dary natury i pieczotowicie wydobywa z nich, to co najlepsze.

(iJ¥® Jak to sie stalo, ze Polak spo-

tkal Ekwadorke i si¢ zakochal?
Poznalismy sig

w Holandii, gdzie mieszkalem przez
wiele lat. Pewnie nie bede oryginalny,
ale, c6z moge powiedzieé: jej uroda
wprost $ciela mnie z nég, a potem okaza-
to sie, ze taczy nas spojrzenie na swiat...

(iJ¥® Co Pan robil w Holandii?

Przez lata inte-
resowatem sie olejem cannabisowym

i jego prozdrowotnymi wlasciwoscia-
mi. Od niego przeszedlem do olejku
CBD (z konopi siewnych). Tak sie rozpo-
czeta moja przygoda z prozdrowotnymi
olejami, ktéra trwa juz niemal 2 dekady.

([7E Czy w Manufakturze na-

dal je Panstwo tloczycie?

Tak. Obecnie
oproécz konopnego i Inianego w ofercie
mamy bardzo zdrowe oleje z nasion
ostropestu i czarnuszki. Ten ostatni wol-
no-tfoczony na zimno pokochali Norwe-
gowie, Hiszpanie, Brytyjczycy i Wegrzy.

(J7E Dlaczego go pokochali?

Bo jest to produkt
niefiltrowany, a dzieki specjalnemu pro-
cesowi ttoczenia zawiera on wiecej ak-
tywnego sktadnika — tymochinonu. Pro-
szg sobie wyobrazié¢, Ze jedna partia jest
tloczona 24 godziny. Powstaje w tempe-
raturze nie wyzszej niz 35°C, dzieki cze-
mu pelna esencja prozdrowotnych sklad-
nikéw zostaje zachowana w produkcie.

[J7® A Polacy go nie lubia?

Nasi roda-
cy dopiero sie do niego przekonu-
ja, co ma zwiazek z wysoka ceng
tak pozyskanego produktu.

(J78 W nazwie Waszej firmy aczy-
cie czekolade i oleje. Dlaczego?

B EARSEIHYE To spuscizna

mojej zony. Martha pochodzi z rodzi-
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ny od pokolen zwigzanej z uprawg
kakao. Przez 9 lat, gdy odwiedza-
fem wraz z nig jej dom rodzinny
w Ekwadorze, przygladatem sie pracy
na plantacjach jej wujka i sgsiadéw.
Dowiedziatem sie wtedy, Ze najszla-
chetniejsze kakao pozyskuje sig z en-
demicznego gatunku Nacional Arriba,
ktéry coraz czesciej wypierany jest
przez kakao przemyslowe — marnej
jakosci hybryde CCN51. Do uprawy
przemystowego kakao wykorzystuje
sie ogromne ilosci sztucznych na-
wozow. Doszliémy wtedy z Marthg
do wniosku, ze moze warto pokazac
Europie prawdziwe, odzywcze, pelne
przeciwutleniaczy kakao uprawiane
i zbierane w tradycyjny sposéb.
ZaczeliSmy wiec szukaé zaufanych
dostawcow, ktérzy oferuja jego szla-
chetne gatunki z matych, rodzinnych
farm. Takie kakao zachowuje swo-
je naturalne wlasciwosci odzywcze
i smakowe, co jest kluczowe dla osig-
gniecia korzysci zdrowotnych. Po-
stanowiliSmy tez, ze skoro stawiamy
na etyczna uprawe, to nie bedziemy
rowniez wspolpracowaé z plantacjami,
na ktérych wykorzystuje sie do pra-
cy dzieci, co jest bardzo trudne.

Skoro pani Martha wychowala sie
na plantacji, z pewnoscia moze pod-
powiedzie¢ nam, jak pi¢ kakao, by nie
tylko dobrze smakowalo, ale tez zacho-
walo swoje prozdrowotne wlasciwosci.
Prawdziwe ka-
kao najlepiej spozywac w formie go-
racego napoju. Mozna je przyrzadzic

na bazie wody, mleka zwyklego lub
roslinnego, w zaleznosci od preferencji.
Wéréd rdzennej ludnosci Ekwadoru

w amazonskich lasach deszczowych
najpopularniejsza jest forma na bazie
wody. To tradycyjny spos6b spozywania
kakao, ktéry podkresla jego naturalny
smak i wladciwosci. Na ekwadorskiej
wsi bardzo popularne jest kakao z do-

datkiem mleka, co nadaje napojowi
bogatszy i kremowy charakter.

W Pani stlowach czué milosé do ka-
kao, a jaki jest Pana ulubiony produkt?
Zdecydowanie
shilajit. Mozna powiedzieé, ze to nasze
najmlodsze dziecko. Zaczelismy go spro-
wadza¢ dopiero 5 lat temu. I tez uparli-
$my sie, by bylo to prawdziwe mumio
pozyskiwane w sposéb tradycyjny.

([7® A mozna to robi¢ inaczej? Przeciez
ta substancja przypominajaca zywi-

ce znajduje sie w szczelinach skal?
Okazuje si¢,

ze mozna. Prosze sobie wyobrazic,

ze w doliny przyjezdzajg koparki, kté-
re zaglebiajg sie w gleby humusowe

i pozyskujg surowiec, ktéry shilajitem
nie jest, a nastepnie obrabiajg go prze-
mystowo i sprzedajg jako mumio.

My wspélpracujemy z rodzinami, kté-
re trudnig sie recznym wydobyciem shi-
lajitu i jego tradycyjnym przetwérstwem.
Jak to robia, mozna zobaczy¢ na filmach
w naszych mediach spotecznosciowych.
Taki preparat faktycznie jest adaptoge-
nem, wzmacnia organizm, wspiera wiele
jego uktadéw — w tym system nerwo-
wy i odpornosciowy — oraz wspomaga
prace modzgu, ale takze przyczynia sig
do poprawy stanu skéry i wloséw.

({J¥® Na koniec chcialabym zapytaé,
skad wziela si¢ nazwa Manufaktura?
Wiasnie dlate-

go, ze nie tylko wybieramy rodzinne,
tradycyjne sposoby uprawy i prze-
twérstwa, ale réwniez sami rodzinnie
prowadzimy firme, stawiajac przede
wszystkim na jako$¢ naszych produk-
téw. Wolimy tworzy¢ na mniejsza skale,
ale produkty wysokiej jakosci i napraw-
de przynoszace korzysci zdrowotne,
niz i§¢ w przemyslowsg komercje.

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

Odwiedz nasz sklep po szeroki wybor ,

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

N T . . i na swoim

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

instagram.com,/zdroweolejesopot 3 .
Adres sklepu internetowego

www,sopockamanufaktura.com

0 facebook.com/SopockaManufaktura



https://sopockamanufaktura.com/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100086016159436
https://www.instagram.com/sopockamanufaktura/

Wilgotne zakgtki pod ochrong

Odparzenia, pokrzywki i wysypki to problemy, ktére wraz z nadejsciem cieptych dni
zaczynaja dokuczac zwtaszcza paniom o obfitych ksztattach, jednak i szczuptym
kobietom zdarzaja sie podraznienia w pachwinach czy pod biustem

ysoka temperatura, pot,
otylos¢, a nawet Zle do-
brana bielizna moga
doprowadzi¢ do powsta-
nia podraznieni skéry pod biustem
lub w pachwinach. Osoby bez thigh
gap, czyli szczeliny miedzy udami,
miewajg tam natomiast otarcia.

Gdy kobieta stoi wyprostowana
ze zlgczonymi stopami oraz kolana-
mi, jej nogi nie stykaja sie w kilku
punktach: u szczytu ud, w kolanach
oraz w dolnych
partiach tydek.

Dzieki takiemu

Dodaj sok z 1 cytryny

do filizanki przegotowane;j

i wystudzonej wody.
Wymieszaj. Uzyj tej wody

do obmywania podraznionego

obszaru. A na koniec sptucz ciato zwykig
wodga. Wykonuj kazdego dnia przed kapiela.
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uksztattowaniu ciata unikamy tarcia
koniczyn o siebie i tatwiej nam sig po-
ruszaé. Jednak w tym miejscu warto
podkreslié, ze wystgpowanie przerwy
miedzy udami wynika z genetycznych
predyspozycji - w duzej mierze zalezy
ona od szerokosci bioder w odniesie-
niu do dlugosci glowy kosci udowe;j.

» & (]
Masc z bazylii
Wrzu¢ garsc¢ swiezych lisci bazylii
do mozdzierza i dodaj do nich ok.
20 ml wody. Nastepnie za pomoca
ttuczka rozdrabniaj i ucieraj
bazylie do momentu, az powstanie
gladka pasta. Naldz jg na tkliwe
miejsca lub wysypke pod piersiami.
Pozostaw na 20-25 min i zmyj
ciepta woda. Stosuj 2 razy dziennie,
az wysypka zniknie.

Dlatego czasami nawet szczupte osoby
moga jej nie mie¢'. To za$§ moze skut-
kowa¢ otarciami wewnetrznej strony
ud zwlaszcza w upalne letnie dni.

Na szczescie bez wzgledu na to,
z ktérym z letnich podraznien sie
mierzysz, mozesz im zaradzi¢, sto-
sujac proste i skuteczne sposoby.




ZDROWY STYL ZYCIA

Kurkuma ztagodzi swiad

Szczypte przyprawy potacz z odrobing
mleka. Powstatq paste rozsmaruj
pod biustem. Zawarta w przyprawie
kurkumina nie tylko usémierza swedzenie,
ale jak odnotowano w co najmniej
10 badaniach: , przynosi statystycznie
istotng poprawe w zakresie nasilenia
choréb skéry w grupach leczonych
w poréwnaniu z grupami kontrolnymi”.
0Oznacza to, ze stosowana miejscowo
kurkumina wspomaga leczenie
podraznionej skory>.
Po 20 min zmyj
cieptag woda. Réb
to 2 razy dziennie.

Sodaiocet

Y4 szklanki sody oczyszczonej
potacz z 1,5 tyzki octu. Mieszaj,
az uzyskasz gtadka paste.
Natéz jg na wysypke. Pozostaw
na 10-15 minut, a nastepnie
zmyj. Powtarzaj 2 razy dziennie,
L a pokrzywka zniknie po kilku dniach.
Lisc aloesu

2 duze liscie aloesu
przetnij wzdtuznie.
Wybierz z nich migzsz
i rozsmaruj go na
podraznionym miejscu.
Dziata on przeciwzapalnie
i przeciwobrzekowo,

a jednoczes$nie przyspiesza
gojenie’. Zostaw na skorze
przez ok. 20 min. Po tym
czasie sptucz zimna
woda. Zabieg powtarzaj
2-3 razy dziennie.

Dobre rady : ,
* Wybieraj tez staniki i ubrania wykonane
z bawelny - lepiej przepuszczajg powietrze .
i nie zatrzymuja potu na skorze. KO]QCY oktad z miodu

* Po kapieli zawsze doktadnie Kilka kropli soku z cytryny dodaj

osuszaj skore pod biustem. do tyzki miodu. Wymieszaj je doktadnie,
* Przy odparzeniach w pachwinach i pod biustem a nastepnie pot6z pod biustem. Miéd
pomocny moze sie okazac¢ sudocrem. Preparat ten zawiera a jest skuteczny w hamowaniu rozwoju
tlenek cynku majacy wiasciwosci ostaniajace i sciagajace £ bakterii i leczeniu szeroklego zakresu
oraz alkohol benzylowy o dziataniu odkazajacym. I rodzajéw ran, w tym oparzen, zadrapan,
W podwajnie $lepym, kontrolowanym placebo badaniu otaré, czyrakéw cukrzycowych,
wykazano jego skutecznosé w zapobieganiu zapaleniu owrzodzen podudzi. Zawdziecza
skory oraz jego leczeniu . Z kolei wyniki retrospektywnego to bogactwu zawartych w nim zwiazkéw
badania oceniajacego wptyw sudocremu na leczenie aktywnych, w tym flawonoidom,
wysypki pieluszkowej u niemowlat sugeruja, ze dziata kwasowi fenolowemu, enzymom
on szybko i skutecznie zmniejsza oznaki stanu zapalnego . i witaminom®. Zmyj po kwadransie.

Stosuj oktad 2 razy dziennie.
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Ttusta kuracja

Do tyzeczki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia (mozesz j zastapic
olejem kokosowym z pierwszego ttoczenia) dodaj 2 krople olejku z drzewa
herbacianego lub oleju lawendowego. Wymieszaj i natdz na podrazniong
skore. Pozostaw, jak diugo to bedzie mozliwe. Stosuj 2-3 razy.

& ] []
Wycwicz thigh gap
Jesli masz odpowiednie predyspozycje genetyczne, mozesz doprowadzic¢
do ponownego pojawienia sie przerwy miedzy udami, stosujac zdrowa diete
oraz wprowadzajac do swojego trybu zycia odpowiednie treningi.
Najlepsze ¢wiczenia na thigh
gap powinny wzmacnia¢ mie$nie
nadg, jednoczesnie wysmuklajac
ich wewnetrzng strone.
WIPASELIETTTH - to ¢wiczenie
dziata nie tylko na uda, ale takze
na posladki. Mozesz wykonywac
je z obcigzeniem lub bez. Nogi
powinny by¢ rozstawione szerzej
niz szerokos$¢ barkéw, a stopy
skierowane na zewnatrz. Przysiad
powinien by¢ gteboki, a uda
ustawione réwnolegle do podtogi.

A (zaréwno w przéd, w tyt
i na boki). Plecy trzymaj w pozycji
prostej, a rece oprzyj na biodrach.
Wykonuj szerokie wykroki, przenoszac
caly ciezar ciata na jedng noge.
Lezac na boku ze ztgczonymi nogami,
przetéz spodnig noge przed noge
wierzchnig. Nastepnie powoli podno$
do gory i opuszczaj spodnig noge.




Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW.

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proces6w leczenia stanow
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skory,
luszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skory.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
lojotokowego zapalenia skdry, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi $wiad oraz
luszczenie sie w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad sko-
ry. Jego przeciwgrzybicze dzialanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

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

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

I ETIELE) Swietnie sig wchla-

nia. Zalecana jest do codziennej
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www.bluecap.pl

pielegnacji skéry z tendencja do réz-
nych odmian tuszczycy, tojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i tuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscig do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilZzona,
elastyczng, miekka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, catkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng diugoterminowsg kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkow
ubocznych. Ich gtéwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomaga¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skéry wrazliwej.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale swiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw aktywnych
opracowana przez firme CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywno$é biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja gtebiej struktury skory, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskérka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komorki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skéry
oraz op6znia wystgpienie nawrotow.

3.Reguluje nieprawidlowq prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

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

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

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréob
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostala potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wiegcej informacji na stro-
nie www.bl .pl

REKLAMA

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

Skutecznosc dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA.
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Mozg w cyfrowym
potrzasku

Naukowcy ostrzegaja, ze w latach 2060-2100 czestos¢ wystepowania demencji
bedzie nawet 3-krotnie wyzsza, niz zaktadajg obecne szacunki, poniewaz

nie uwzgledniajg one dostepu do technologii cyfrowej w krytycznych okresach
rozwoju mozgu wspotczesnych mtodych ludzi
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66 Nadmierne korzystanie z Internetu i urzadzen
z dostepem do sieci powoduje uposledzenie funkgji
poznawczych, takie jak zmniejszenie koncentracji
i zakresu pamieci, a nawet moze przyspieszy¢
wystapienie wczesnego stadium demencji @

yfrowa demencja to termin
ukuty przez neurobiologa
Manfreda Spitzera na okresle-
nie nadmiernego korzystania
z technologii, ktére skutkuje zalamaniem
zdolnosci poznawczych. Naukowiec
w swojej ksigzce twierdzi, ze pamigé
krétkotrwata zaczyna sie pogarszac z po-
wodu niedostatecznego wykorzystania,
jesli naduzywamy technologii, poniewaz
ta wyrecza nas w procesach mysélowych.
»Na strukture mézgu wpltyw ma nie
tylko to, czemu poswiecamy duzo czasu,
lecz takze to, czego nie robimy. Jesli
kiedy$ dzieci spedzaty wolne chwile
na podworku, grajac w pitke, bawiac
sig, kl6cac i godzac, to struktura ich
mozgoéw byla inna niz oséb, ktére kilka
godzin dziennie przesiaduja samotnie
przy komputerze” — pisze Spitzer'.

Zakurzona prawa potkula
Hipoteza stojgca za terminem demen-
¢ji cyfrowej glosi zatem, Ze nadmierne
korzystanie z Internetu i urzadzen

z dostepem do sieci powoduje uposle-
dzenie funkcji poznawczych, takie jak

zmniejszenie koncentracji i zakresu
pamieci, a nawet moze przyspieszy¢
wystgpienie wczesnego stadium demen-
cji. Uzywanie smartfonéw stymuluje
bowiem lewq pétkule mézgu, podczas
gdy prawa strona, zwigzana z kon-
centracja, pozostaje niewykorzystana
i ostatecznie ulega zwyrodnieniu.
Jednoczesnie urzadzenia elektro-
niczne sprzyjaja wzrostowi sktonnosci
do zapominania, poniewaz ich uzyt-
kownicy w duzym stopniu polegajg
na smartfonach, ktére zapamietuja dla
nich nawet najdrobniejsza informacje.
A skoro wyszukiwarki umozliwiaja
tatwe dotarcie do wiadomosci, uzyt-
kownicy chetniej pamietaja nie dany
fakt, a to, gdzie go znalez¢. Badania
z 2011 r. pokazaly, ze gdy korzystamy
z Internetu do odnajdywania infor-
macji, mamy tendencje, by pamietac
zaledwie, gdzie ja widzielisSmy, jednak
nie zapamietujemy samych konkretéw.
O ile nie zrobimy pisemnych notatek,
wiedza umyka, pozostaje tylko niejasne
wrazenie, ze ,gdzie$ o tym slyszelismy”.
Ponadto informacje w Internecie pre-
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zentowane sa w postaci hipertekstéw,
ktére pozwalajg na powierzchowne
skanowanie dokumentéw, co réw-
niez skutkuje ostabieniem pamieci®.
Czy mozna wiec stwierdzié, ze poste-
pujaca cyfryzacja niesie ze soba wiecej
zagrozen niz korzysci? Na takie wnioski
jest pewnie za wcze$nie, niemniej juz

[ 4 ] )
Jak chronic dzieci?
Badania wykazaty, ze w poréw-
naniu z dzie¢mi, ktére ogladajg
ekrany przez <1 godzine dzien-
nie, te, ktore spedzajg z nimi
2-3 godz. lub wiecej, sg bardziej
narazone na problemy beha-
wioralne i stabsze przyswajanie
stownictwa!. Wedtug innych
doniesien ekspozycja na ekra-
ny powyzej 2 godz. powoduje
1,6-2,1 razy wicksze problemy
z koncentracja uwagi? Ich autorzy
rekomendujg w zwigzku z tym,
by dzieci nie spedzaty w ten spo-
sob wiecej niz 1-2 godz. na dobe,
przy czym chodzi zaréwno o in-
teraktywny, jak i bierny (ogla-
danie filméw) czas ekranowy.
Warto zdac sobie sprawe,
ze korzystanie z technologii
zwiekszyto sie w czasie lockdow-
néw oraz nauki zdalnej, co nasilito
problemy zdrowia psychicznego
u dzieci®. Wydaje sie zreszta,
Ze sama idea nauki poprzez
technologie nie przynosi ocze-
kiwanych skutkéw. Jak dowiodt
pewien eksperyment z 2015rr.,
wyposazenie przez szkote
uczniéw we wspomagajace nauke
smartfony obniza skutecznos¢
nauki. Analogiczne wnioski przedstawiono rok pdzniej, ale
w tym drugim przypadku chodzito o umozliwienie uczniom
korzystania z wlasnych smartfonéw w szkole w celach
edukacyjnych. Z kolei wprowadzenie i egzekwowanie zaka-
zu korzystania z telefonéw na terenie szkoty znaczaco po-
prawia wyniki w nauce. Zostato to udowodnione w szeroko
zakrojonym badaniu z udziatem 130 tysiecy uczniéw*. Jak
podkresla prof. Manfred Spitzer w ksigzce ,Epidemia smart-
fonéw”, im wiecej pieniedzy przeznaczono w danym kraju
na komputery w szkotach (w przeliczeniu na ucznia), tym

szybciej pogarszaty sie matematyczne osiggniecia uczniéw>.

Naukowiec podaje tu przyktad Finlandii, ktéra po cyfryzacji
szkoét spadta z pozycji wiodacej w ramach PISA do zaledwie
srodka stawki, oraz Australii, ktéra po analizie wynikéw
PISA w 2016 r. wycofala sie z postepujacej cyfryzaciji.
Badania dowodzg tez, ze mézg lepiej zapamietuje infor-
macje przeczytane na papierze niz na ekranie, a uczniowie,
ktdrzy notujg odrecznie, odnoszg wieksze sukcesy podczas
pisania testow, niz ci, ktory robig notatki na komputerze®.
Ograniczenie czasu przed ekranami zaréwno w domu,
jak i w szkole, oraz nacisk na tradycyjne metody nauki
(odreczne notatki, czytanie ksigzek i wydrukéw zamiast
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teraz wida¢, ze nadmierne korzysta-
nie z ekran6w negatywnie odbija sie
na naszych funkcjach poznawczych.

Zastygnieci przed ekranem

Zbiezne dowody z badan na ludziach
i zwierzetach wskazuja, ze przewlekla
stymulacja sensoryczna (poprzez nad-
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mierng ekspozycje na ekrany) wpltywa
negatywnie na rozw6j moézgu, zwiek-
szajac ryzyko zaburzen poznawczych,
emocjonalnych i behawioralnych

u mlodziezy oraz mlodych dorostych.
Niektore z tych skutkéw sa podobne
do tych obserwowanych u 0s6b z ob-
jawami tagodnych zaburzen poznaw-

informacji na telefonach i kom-
puterach) wydaja sie zatem
najwazniejszymi strategiami,
by wspomadc funkcje poznawcze
uczniéw. Warto tez pamietac
o roli odzywiania: bogate w biat-
ko $niadanie zwieksza koncen-
tracje i uwaznos¢, nienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3 przy-
spieszajg proces uczenia, a dieta
bogata w zielenine oraz czerwo-
ne, z6tte i pomarariczowe owoce
oraz warzywa moze nawet pod-
nosic IQ’! Oprdcz tego przydatne
moga okazac sie suplementy
wspomagajqce prace mozgu.
Kwasy omega Pewne nie-
wielkie badanie wykazato,
ze po zaledwie 3 miesigcach
przyjmowania 2 razy dziennie
suplementu, ktéry zawiera
zaréwno kwasy ttuszczowe
omega-3, jak i omega-6, dzieci
wyprzedzity swoich rowie-
$nikéw o rok pod wzgledem
umiejetnosci czytania, aich
pismo byto o wiele bardziej
staranne i poprawne®.
Witamina Djjest kluczo-

wa dla zdrowia i rozwoju
uktadu nerwowego, w tym

réwniez mozgu. Pamietaj zatem, by dzieci codzien-

nie wychodzity na storice na 15-20 min, a jesli nie

maja sktonnosci do oparzen stonecznych, kremy

z filtrami UV naktadaj im dopiero po kwadransie.

W pochmurne dni (oraz miedzy wrzesniem a kwiet-

niem) podawaj im suplementy z witaming D3.

Magnez jest wazny dla prawidtowego funkcjonowa-
nia uktadu nerwowego. Wptywa na regulacje napiecia
nerwowego, a jego niedob6r moze prowadzi¢ do obja-
wow, takich jak nerwowos¢, drazliwosé, ktopoty z kon-
centracja i snem, a nawet depresja. Zapotrzebowanie
na magnez rosnie w obliczu stresu, np. zwigzanego
Z egzaminami, zawodami sportowymi czy infekcja.

Zelazo jest istotne w procesie dostarczania tlenu
do mozgu. Jego niedobdr to najczestsza przyczy-
na niedokrwistosci (anemii) u najmtodszych dzieci.

U niemowlat powoduje ostabienie rozwoju umysto-
wego i motorycznego, u starszych dzieci — proble-
my z koncentracjg, apatie, ktopoty z uczeniem sie

i zmniejszenie pojemnosci oddechowej, a u nastolat-
kéw astme, ostabienie odpornosci oraz depresje®.
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czych we wczesnych stadiach demencji:
to zaburzenia koncentracji, orientacji,
nabywania niedawnych wspomnien
(amnezja nastepcza) czy przywolywania
ich z przeszlosci (amnezja wsteczna).

W analizie z 2023 r. badacze znalezli
dowody na to, ze nadmierne korzystanie
z ekran6w negatywnie wplywa m.in. na
funkcje wykonawcze i pamigé robocza,
zar6wno u dzieci, jak i nastolatkdw?®.
Zwrocili tez uwage, ze uzaleznienie

od mediéw moze zaszkodzi¢ rozwojowi
poznawczemu, jezykowemu i spoleczno-
-emocjonalnemu, poniewaz m.in. zwigk-
sza prawdopodobienstwo otylosci, za-
burzen snu, depresji i stanéw lekowych,
a takze utrudnia interpretowanie emoc;ji.

Co wigcej, doroséli powinni by¢ swia-
domi wplywu telewizji odtwarzanej
w tle w obecnosci dzieci. Badania
wykazaty, Ze taki zwyczaj moze nie-
korzystnie oddziatywaé¢ na uzywa-
nie jezyka oraz funkcje wykonawcze
i poznawcze u maluch6éw ponizej
5. r.z. Ponadto nadmierne ogladanie
telewizji moze réwniez potencjalnie
wplywaé na rozw6j jezyka i umiejet-
nosci czytania w mtodym wieku®.

Problem nie dotyczy jednak tylko dzie-
ci. W jednym badaniu z 2022 r. prze-
analizowano wplyw siedzacego try-
bu zycia 60-latkéw i oséb starszych
na og6lne ryzyko demencji. Wedtug
wynikéw wiecej czasu spedzonego
na zachowaniach pasywnych poznaw-
czo — takich jak ogladanie telewizji
— prowadzi do zwiekszonego ryzyka
demencji, niezaleznie od poziomu ak-
tywnosci fizycznej®. Co ciekawe, w tej
analizie nie wykazano negatywnego
wplywu korzystania z komputera, ktére
ma charakter dziatania aktywnego po-
znawczo (m.in. poprzez wyszukiwanie
i czytanie znalezionych informac;ji).

W innym duzym badaniu opubliko-
wanym w 2023 r. zwigzek miedzy sie-
dzacym trybem zycia a demencjg anali-
zowano u ponad 462 tys. uczestnikow,
biorac pod uwage korzystanie z kom-
putera, jak i ogladanie telewizji. Wyniki
badania wykazaly, ze juz 2-3 godz. spe-
dzone przed ekranami dziennie wig-
zaly sig ze zwiekszonym ryzykiem
otepienia naczyniowego, choroby Al-
zheimera i demencji, a ponadto byly
skorelowane ze zmianami fizycznymi
w niektérych obszarach mézgu (gtow-
nie mniejszg objetoscig hipokampa)®.
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66 Efekt Flynna ulegt odwrdceniu, a punktem zwrotnym
byt 1975 r. Wedtug badan od tego czasu ludzka
inteligencja spada srednio o 7 punktéw na pokolenie. ®®

Odwrocony efekt Flynna
Wiadomo, Ze nieumiarkowany czas
spedzany przed ekranem zmienia istotg
szarg i bialg mézgu, zwieksza ryzyko
zaburzen psychicznych oraz utrudnia
zapamietywanie i uczenie sie, co jest
znanym czynnikiem ryzyka demen-
cji. Przewlekta nadmierna stymulacja
w okresie rozwoju mézgu zwigksza
ryzyko przyspieszonej neurodegene-
racji w wieku dorostym (amnezji, ote-
pienia o wczesnym poczatku). Na te
relacje wptywa kilka czynnikéw, np.
zmniejszenie IQ, trudnosci w uczeniu
sie i problemy psychiczne. Wyjatkowo
ciekawy okazuje sie w tym kontekscie
prognozowany globalny spadek inteli-

gencji o ok. 1,28 punktéw do roku 20507.

By jednak zrozumie¢ clue tego proble-
mu, nalezy cofnaé sie do wczesniej-
szych badan Jamesa Roberta Flynna.
Ten nowozelandzki filozof i psycho-
log w latach 80. XX w. przeprowadzit
badania nad zmianami w inteligen-
¢ji ludzi z 14 krajéw na przestrzeni
lat. Flynn wykazal, ze wyniki w te-
stach IQ rosng z pokolenia na pokole-
nie o 5-25 punktéw, a w ciggu dekady

zwiekszajg sie Srednio o 3 punkty. Jego
analizy obejmowaly okres do konica
lat 70. XX w. — czyli po upowszech-
nieniu sie edukacji, ale przed ogélnym
dostepem do telewizji, komputeréw
i innych nowoczesnych technologii.

W 2008 r. Flynn postanowit ponownie
zbada¢ inteligencje brytyjskich nastolat-
kéw. Wyniki byty zaskakujace, poniewaz
okazalo sie, ze wynik IQ przecietne-
go 14-latka spad! od 1980 r. o0 ponad
2 punkty w por6wnaniu do poprzednie-
go pokolenia, mimo ze wzrosto IQ dzieci
w wieku 5-10 lat®. Zupelnie tak, jakby
z wraz z dorastaniem zasoby intelektu-
alne najmtodszym spadatly, co zdaniem
Flynna nalezy aczy¢ z zaniedbaniem
stymulujacych zaje¢ wséréd nastolatkow
oraz ,poznawczg stagnacja kultury mto-
dziezowej”. Nie spos6b nie zauwazyc,
ze owa stagnacja moze mie¢ zwigzek
z szerszym dostepem do technologii.

Réwnie ciekawe i zbiezne okazaly sig
norweskie badania z 2018 r. Przeana-
lizowano w nich wyniki testéw IQ po-
nad 730 tys. wstepujacych do wojska
18- i 19-latkéw urodzonych w latach
1962-1991. Rezultaty jednoznacznie
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wskazuja, ze efekt Flynna ulegl od-
wrdceniu, a punktem zwrotnym byt
rok 1975: wedlug powyzszych badan
od tego czasu ludzka inteligencja spada
$rednio o 7 punktéw na pokolenie’.

Co stalo sie w latach 70. ubiegtego
wieku? Wiasnie wéwczas komercyjnie
dostepne staly sie odbiorniki TV i oso-
biste komputery, a rozwéj technologii
zaczal gwaltownie przyspieszac.

Ostatecznym potwierdzeniem tych
obserwacji mogg by¢ wyniki PISA
— programu OECD, ktéry w ostatnich
latach stat sig najwiekszym na $wiecie
miernikiem oceny jakosci, réwno-
$ci i wydajnosci systeméw edukacji.
Badania objely ok. 540 tys. uczniéw
z 72 krajéw na calym $wiecie, poréwnu-
jac wyniki 15-latkéw z lat 2012 i 2015.

Odnoszac sie do wynikéw z USA,
Wielkiej Brytanii, Niemiec, Polski, Gre-
¢ji, Japonii, Singapuru i Korei Potudnio-

Wzmochij swoj mézg!

66 Ochotnicy, u ktorych wykryto wyzsze stezenie
witamin C, D, E i z grupy B oraz kwaséw omega-3, mieli
lepsze wyniki w testach poznawczych niz pacjenci
Z Nizszymi poziomami tych sktadnikow @@

wej, widaé, ze wszedzie w tym czasie
spadly umiejetnoéci matematyczne

(np. w Polsce o 14 punktéw) i czytania
(-12 pkt). Najwiekszy spadek tych pierw-
szych wykazano w Korei Poludniowe;j
(-30 pkt), a zdolnosci czytania — w Ja-
ponii (-22 punkty)'’. Co ciekawe sg to
kraje z najpowszechniejszym dostepem
do technologii wéréd dzieci i mtodziezy.

Uspione neurony
Oczywi$cie nie ma jednoznacznych
dowodéw na to, ze odwrdcenie efek-

Racjonalne korzystanie z technologii to zalecenie dla kazdego, bez wzgledu na wiek.
Dotyczy to zwtaszcza wieczoréw: wpatrywanie sie w ekrany pdzng porg utrudnia wy-
ciszenie organizmu i produkcje melatoniny, a w efekcie zdrowy, spokojny sen, nie-
zbedny do regeneracji neuronéw i utrwalenia nowych potgczen miedzy nimi.

tu Flynna to skutek upowszechnienia
nowoczesnych technologii. Najpraw-
dopodobniej spadek IQ oraz zdolnosci
matematycznych i jezykowych mto-
dziezy to problem wieloczynnikowy.
Niemniej w polaczeniu z analizami
dotyczacymi wplywu cyfryzacji na zmia-
ny w mozgach oséb w kazdym wieku,
nie nalezy tego zwigzku lekcewazy¢.
Co wiecej, w $§wietle wszystkich tych
faktéw naukowcy postawili hipote-
zg, ze wlasnie nadmierna ekspozycja
na ekrany w krytycznych okresach roz-

Podobnie jest z aktywnoscia fizyczng i czasem spedzanym na $wiezym powietrzu zamiast
przed ekranem. U dorostych ma to szczegdlne znaczenie, poniewaz z wiekiem zmniejsza sie
stezenie neurotroficznego czynnika pochodzenia mézgowego (BDNF) w tkance mézgowej,
co prowadzi do pogorszenia funkcji poznawczych i rozwoju choréb neurodegeneracyjnych,

a ponadto niekorzystnie odbija sie na stanie psychicznym senioréw. Zwiekszy¢ poziom BDNF
mozemy poprzez regularny wysitek fizyczny i wykonywanie ¢wiczen'. Receptg na zahamowa-
nie starzenia sie mézgu i unikniecie choréb neurodegeneracyjnych s zatem ruch (jakikolwiek,
dopasowany do mozliwosci i preferencji) oraz wyciszajaca medytacja. Bardzo po-

mocne okazuja sie réwniez techniki uczace prawidtowego oddychania (joga, tai-

-chi, gigong). Zaleca sie tez jak najczestsze przebywanie na $wiezym powietrzu?.

Istotna jest takze dieta — najlepsze efekty daje jadtospis zblizony do $réd-
ziemnomorskiej, czyli bogaty w antyoksydanty i zdrowe ttuszcze. Oba te sktad-
niki wptywaja korzystnie na prace mézgu. Pierwsze zwalczajg wolne rodniki
odpowiedzialne za niszczenie neurondéw, drugie — nie tylko wptywaja korzystnie
na wytwarzanie neuroprzekaznikéw, ale takze poprawiaja funkcje poznawcze -

i myslenie abstrakcyjne, a ponadto usprawniaja mikrokrazenie mézgowe. Badania

wykazaty, ze w przypadku osdb, ktére dbaty o odpowiednig podaz kwaséw omega-3 w co-
dziennej diecie, zmniejszato sie ryzyko wystgpienia zaburzen funkcji poznawczych i rozwoju
demencji®. Z kolei jak donoszg brazylijscy naukowcy, antyoksydacyjny resweratrol hamuje sta-
rzenie sie komdrek, takze neuronéw, poprawia mikrokrazenie mézgowe i tagodzi stany zapalne
oraz dziata neuroprotekcyjnie, dzieki czemu zapobiega demencji i zaburzeniom poznawczym?®.

Oczywiscie niezbedne sa réwniez wszystkie witaminy z grupy B: kazda z nich
odgrywa swoja role w syntezie neuroprzekaznikéw, wytwarzaniu energii, hamo-
waniu standw zapalnych w mdzgu, zmniejszaniu poziomu szkodliwej homocy-
steiny oraz ochronie neuronéw przed wolnymi rodnikami i uszkodzeniami.

Jako podsumowanie roli diety i suplementacji mozna wskaza¢ wynik pewnego eks-
perymentu z udziatem oséb w srednim wieku 87 lat. Jego autorzy doszli do wnio-
sku, Zze ochotnicy, u ktérych wykryto wyzsze stezenie witamin C, D, Ei z grupy B
oraz kwasoéw omega-3, mieli lepsze wyniki w testach poznawczych niz pacjen-
ci z nizszymi poziomami tych sktadnikéw. Analizy dokonano na podstawie nawy-
kéw zywieniowych senioréw, obejmujacych stosunek zielonych warzyw lisciastych,
kapustowatych, ryb i owocéw do czerwonego miesa, nabiatu i ttuszczéw®.
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woju pokolenia Z (urodzonego po 1995 r. i jako pierwszego
dorastajacego we w pelni scyfryzowanym spoteczenstwie) do-
prowadzi do lagodnych zaburzen funkcji poznawczych w jego
wczesnej i §redniej doroslosci, co bedzie skutkowaé znacznie
zwiekszong czestoscig wystepowania demencji o wczesnym
poczatku w pézniejszych latach. Eksperci przewiduja, ze w la-
tach 2060-2100 liczba przypadkéw choroby Alzheimera

i pokrewnych schorzen neurodegeneracyjnych wzrosnie

znacznie (4-6 razy) powyzej szacunkéw Centrum Kontroli Cho-
r6b (CDC) przewidujacych 2-krotny wzrost (z 1,6 do 3,3% po-
pulacji). Prognozy CDC opierajg sie bowiem w catoéci na czyn-
nikach zwigzanych z wiekiem, plcig, rasg i pochodzeniem
etnicznym os6b urodzonych przed 1950 r., ktére nie miaty
dostepu do mobilnej technologii cyfrowej w krytycznych okre-
sach rozwoju mézgu''. W poréwnaniu z poprzednimi pokole-
niami przecietny 17-19-latek spedza dzi$ ok. 6 godz. dziennie,

korzystajac z mobilnych urzadzen cyfrowych (smartfonéw,
tabletéw, laptopéw), podczas gdy osoby urodzone 75 lat temu
w tym samym wieku nie siggaly po nie w ogéle. A wla-
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Siegnij po PQQ

Oto 10 powoddw, dla ktérych warto wigczy¢ suplementy
pirolochinolinochinonu do codziennej diety

Ten wszechobecny mikroelement ze musimy dostarczac¢ sobie tego neurodegeneracji oraz chorobom cy-
jest syntetyzowany w niektérych mikroelementu wraz z pozywie- wilizacyjnym. Jako ze PQQ to stosun-
najprostszych i najstarszych organi- niem lub poprzez suplementacje. kowo mtody suplement nie ustalono
zmach na Ziemi, takich jak bakterie Czy warto? Coraz wigksza liczba jeszcze zalecanej dawki codziennego
glebowe. Niestety my — w przeci- dowodéw wskazuje, ze pirolochino- spozycia. Jednak do chwili obecnej
wienistwie do nich - nie potrafimy linochinon moze okaza¢ sig kluczem w badaniach na ludziach na og6t
syntetyzowac¢ PQQ, co oznacza, do przeciwdzialania starzeniu sie, stosowano ok. 20 mg PQQ dziennie.

Ma dziatanie
przeciwcukrzycowe

W ostatnich latach cukrzyca typu 2 na calym $wiecie
zbiera bogate zniwo, a zachorowalnosé i §miertelnosc
zwigzana z powiklaniami stodkiej choroby,
takimi jak retinopatia, nefropatia oraz schorzenia
uktadu krazenia réwniez szybko ro$nie’.
Naukowcy wykazali, ze u diabetykéw dysfunkcja
mitochondriéw jest Scisle powigzana z czynnikami
stylu zycia, w tym dietg, aktywnoscia fizyczna, snem
i stresem’. Dlatego dltugotrwate ¢wiczenia i interwencja

NiSZCZy WOlne rOdniki dietetyczna mogg przynajmniej czeSciowo odwrécié

Pirolochinolinochinon wyjatkowo skutecznie usuwa niedomaganie mitochondriéw, poprawi¢ metabolizm
reaktywne formy tlenu. Wiele innych sktadnikéw i wrazliwo$¢ na insuling u pacjentéw’.
odzywczych moze stlumié stres oksydacyjny jedynie Na szczescie niedawno dowiedziono, ze suplementacja
na krétki czas. Na przyklad witamina C moze uczestniczy¢ diety PQQ poprawia funkcje mitochondriéw i ich biogenezg
w ok. 4 cyklach korzystnego cyklu redoks. Dla por6wnania oraz homeostaze metaboliczng u gryzoni®. Natomiast
jedna czasteczka PQQ moze przej$¢ 20 000 cykli'! jego niedobér u mtodych myszy zwigksza poziom

glukozy w osoczu, zmniejsza zawarto$¢ mitochondriéw
w watrobie o0 20-30% i tlumi oddychanie mitochondrialne®.
Potwierdzily to do§wiadczenia na szczurach. Te karmione

Wspier a mito ChOIldI‘ia dietg ubogg w PQQ wykazywaty podwyzszony

poziom lipidéw i cial ketonowych w osoczu’.

Coraz wieksza liczba badan dowodzi, ze zaburzenia
mitochondrialne maja zwiazek chorobami cywilizacyjnymi,
takimijak np. cukrzyca typu 2 lub alzheimer. Zatem
im wiece) mamypsprawnych mitochondriéw w organizmie,
tym lepszy jest 0golny stan naszego zdrowia. Niestety
zywiekiem organelle te stajg sig coraz mniej wydajne.

W mé6zgach 0s6b majacych powyzej 70 lat uszkodzenia
mitochondrialne sa wieksze o 50% w por6wnaniu
do ludzi w srednim wieku. Jednak, jak pokazujg
najnowsze badania, pirolochinolinochinon (PQQ) — nie
tylko poprawia produkcje energii w mitochondriach,
ale tez pozwala odwrdci¢ zaburzenia mitochondrialne,

a takze pobudza wzrost nowych organelli
w starzejacych sie komérkach”!
Nie dos¢ na tym, PQQ jest 30-5 000 (!) razy
bardziej skuteczny w utrzymywaniu
mitochondrialnej produkcji energii
niz inne przeciwutleniacze.
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Redukuje stany zapalne

Weczesne badania wskazuja, ze pirolochinolinochinon
ma dzialanie przeciwzapalne. Z kolei te wlasciwosci moga
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia r6znych dolegliwosci
zapalnych. Pewne badanie na zwierzetach wykazalo,
ze myszy, ktérym podano PQQ, mialy znacznie mniej
uszkodzen zapalnych tkanki mézgowej w poréwnaniu
z grupa kontrolna®. W innym badaniu z udzialem otylych
myszy karmionych PQQ podczas ciagzy i laktacji ich
potomstwo wykazywalo znacznie mniej markeréw stanu
zapalnego w tkance watroby i rzadziej wyrazalo geny
zapalne niz potomstwo myszy, ktére nie otrzymaty PQQ'.
Natomiast niewielkie 3-dniowe badanie z udziatem 10 oséb
oceniano wplyw codziennego przyjmowania suplementu
PQQ na typowe markery stanu zapalnego, takie jak
biatko C-reaktywne (CRP), interleukina-6 (IL-6). Poziomy
CRP i IL-6 znacznie spadly''. Chociaz wyniki te sa
obiecujace, dane nie sa wystarczajaco mocne, aby
sugerowac, ze PPQ leczy lub zapobiega stanom
zapalnym. Dlatego potrzebne sg dalsze badania.
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Chroni mézg

W kilku eksperymentach udokumentowano,
ze biogeneza mitochondriéw (czyli
ich podzial) ma kluczowe znaczenie
w ochronie przed neurodegeneracja
i pogorszeniem funkcji poznawczych .
W jednym badaniu 41 zdrowych oséb
w podesztym wieku losowo przydzielono
do grupy otrzymujacej 20 mg PQQ
dziennie przez 12 tygodni lub do grupy
otrzymujacej placebo. W poréwnaniu z placebo
suplementacja pirolochinolinochinonem wigzata
sie ze znaczng poprawg uwagi i pamieci roboczej
oraz zwigzanym z tym wzrostem przeplywu krwi w mézgu
w platach czolowych''. Z kolei u senioréw cierpigcych
na problemy z zapominaniem (zidentyfikowane przez siebie
lub przez czlonka rodziny) ta sama dawka PQQ doprowadzila
do poprawy wynikéw w testach pamieci juz po 8 tygodniach .
Istniejg takze dowody na to, ze PQQ moze spowolnic¢
postep takich choréb neurodegeneracyjnych, jak alzheimer
i parkinson, a nawet calkowicie im zapobiec'". Dzieje sig
tak dlatego, ze zwigzek ten zapobiega gromadzeniu sie
nieprawidlowych biatek (takie jak beta-amyloid i alfa-
synukleina)'® oraz chroni neurony przed ich toksycznym
dzialaniem. W jednym z badan leczenie PQQ radykalnie
odwrécilo stres oksydacyjny wykazywany przez
komorki mézgowe narazone na dziatanie amyloidu,
pomagajac utrzymac ich zywotnos¢ i zdrowie'’.
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Minimalizuje uszkodzenia
zwiazane z udarem

U gryzoni, ktére przed wywolaniem niedokrwienia przyjmowaty
PQQ, znacznie zmniejszyla sie wielkosé uszkodzonego.obszaru
tkanki mézgowej. Co zaskakujace, suplement wykazywal
podobny efekt ochronny nawet wtedy, gdy byt
podawany po wywolaniu udaru niedokrwiennego .
Z kolei w eksperymentalnych modelach urazowego
uszkodzenia mézgu u gryzoni leczenie PQQ
skutecznie zapobieglo §mierci kamérek’
co bylo réwniez powiazane z poprawa funkcji
mozgu i wydajnosci poznawczej, ktére po urazie
glowy moga by¢ znacznie zmniejszone.
Te efekty neuroprotekcyjne rozciagaja sie
rowniez na obwodowy uklad nerwowy, ktéry
faczy mézg i rdzen kregowy z koficzynami i narzadami.
Regeneracja uszkodzonych nerwéw obwodowych jest
wspomagana przez podawanie pirolochinolinochinonu

Dba o nerki

Przewlekla choroba nerek dotyka prawie 15% Swiatowej populacji*.
Nerki kontrolujg sktad plynéw ustrojowych poprzez filtrowanie
i ponowne wchtanianie materialéw. Reabsorpcja wymaga
ATP, ktérego wiekszo$¢ wytwarzana jest przez mitochondria®.
Wysoka aktywno$é oksydacyjna mitochondriéw w nerkach moze
zwiekszaé stres oksydacyjny, powodujac dysfunkcje tych narzadéw
i progresje przewleklej choroby nerek*. Zaréwno w modelach
ludzkich, jak i zwierzecych wyczerpanie aktywnosci obronnej
przeciwutleniaczy i zwiekszone wytwarzanie ROS indukuje uszkodzenia
zapalne, ukierunkowane gtéwnie na komérki nabtonka kanalikéw nerkowych.
Szczesliwie w dwdch niezaleznych badaniach in vivo i in vitro wykazano,
ze suplementacja PQQ tagodzi nefrotoksycznosé oraz chroni kanaliki nerkowe?’.

Uszczelnia jelita

Z ostatnich przegladéw wynika, ze dysbioza
drobnoustrojéw i uposledzenie funkcji bariery
jelitowej sa powigzane z chorobami przewodu

pokarmowego, neurodegeneracyjnymi,
autoimmunologicznymi oraz zaburzeniami
metabolizmu u gospodarza objawiajacymi
sie otyloscia, insulinoopornoscia
i powiklaniami sercowo-naczyniowymi.
W kilku modelach zwierzecych dowiedziono,
ze ekspozycja na PQQ zwieksza poziom
ekspresji mRNA bialek polgczen Scistych
i poprawia funkcje bariery jelita czczego®.
Pojawily sie tez dowody sugerujace,
ze krétkolancuchowy kwas ttuszczowy,
maslan, jest kluczowym modulatorem
funkcji barierowej i homeostazy okreznicy*.
Co ciekawe, suplementacja PQQ prowadzi
do zwigkszonego poziomu maslanu®.
Chociaz badania bezposrednio badajace
wplyw PQQ na skiad
lub funkcje mikroflory
sg nieliczne, obecnie
przyjmuje sie,
ze niektére
bakterie jelitowe
moga wymagac
PQQ do optymalnego
funkcjonowania.

Ostania serce

Miesnie szkieletowe i sercowe
wymagaja duzej szybkosci obrotu ATP,
aby mogly sie skutecznie kurczy¢.
Dlatego szczury z niedoborem
PQQ sa istotnie zagrozone,
gdy sa poddawane protokotom
uszkodzenia niedokrwiennego,

a nastepnie reperfuzji serca (czyli
przywroéceniu przeptywu krwi
w niedokrwionym narzadzie).

I tak 20% szczuréw karmionych
dieta uboga w PQQ nie przezylo
reperfuzji niedokrwienia, podczas
gdy wszystkie otrzymujace
pirolochinolinochinon przezyty"'.
Badania te byty kontynuacja
wczesniejszych prac’’, w ktérych
poréwnywano kardioprotekcyjng
skutecznosé PQQ z metoprololem,
selektywnym antagonistg receptorow
adrenergicznych beta(l). Okazalo sie,
ze chociaz oba poprawialy wskazniki
czynnoSci serca, to jednak PQQ byt
lepszy od metoprololu w ochronie
mitochondriéw przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi powstatymi na skutek
niedokrwienia/reperfuzji.
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Wydtuza zycie
Sposéb, w jaki PQQ ten pobudza wzrost
mitochondriéw, okazuje sig mie¢ niezwykle
korzysci uboczne®'. Suplementacja
PQQ wlacza szlak ekspresji genéw regulowany
przez PGC-1a, dobrze znany aktywator biogenezy
mitochondriéw. Wydaje sig, ze mozna to osiggnaé
poprzez aktywacje SIRT1, bialka sirtuiny.
Badania wykazaty, Ze sirtuiny pomagajg regulowac
zdrowie komérek, chronig przed chorobami
i utratg funkcji zwiazang z wiekiem oraz odgrywaja
role w zwiekszaniu dtugowiecznosci*.
2 niezalezne eksperymenty przeprowadzone
na Caenorhabditis elegans wykazaly, ze gdy
tym niepasozytniczym nicieniom podawano
PQQ, srednia dtugosci ich zycia wzrosta o 30-31%%°.
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Dieta naregeneracje
watroby

Odpowiednio zbilansowany jadtospis to najwazniejszy czynnik,
jesli chodzi o ochrone hepatocytdw przed sttuszczeniem, a nawet jego cofniecie

Bioragc pod uwage fakt, ze gtéwnym
zadaniem watroby jest metabolizm
biatek, lipidéw, weglowodandow, wita-
min i lekéw oraz neutralizacja toksyn
i odtruwanie organizmu, nie dziwi,
ze — jak wykazuja badania — dieta sta-
nowi jeden z kluczowych czynnikéw
w profilaktyce zaburzen tego narza-
du. Szczegélnie w przypadku nieal-
koholowej sttuszczeniowej choroby
ogromne znaczenie ma odpowiedni
styl zycia, w tym spos6b zywienia.
Wplywa on bowiem nie tylko na dzia-

lanie watroby, ale réwniez na czesto
wspolistniejgce zaburzenia metabolicz-
ne, takie jak otylos¢, hiperlipidemia,
insulinooporno$¢ i cukrzyca typu 2.

0dchudzi¢ menu

Jak sugerujg badania, jadtospis pacjen-
tow ze sttuszczeniem watroby charak-
teryzuje sie zazwyczaj duzo wieksza
niz w zdrowej populacji zawartoscia
tluszcz6éw nasyconych i cholesterolu,
a jednoczesnie niewielkg podaza blon-
nika, wielonienasyconych kwaséw

tluszczowych i antyoksydantéw'. Tym-
czasem juz po miesigcu spozywania
wysokoprzetworzonej zywnosci (takiej
jak frytki i hamburgery z restauracji
typu fast food) odnotowuje sie wyni-
ki préb watrobowych poréwnywalne
do tych rejestrowanych wsréd wielo-
letnich alkoholik6w?. Dlatego tez warto
przyjrzec¢ sie swojemu menu i zastapic
w nim szkodliwg zywos¢ produktami
obfitujacymi w wartosciowe sktadniki.
Wszystko, co smazone na glebokim
ttuszczu lub naturalnie ttuste (np. sto-
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nina), powinno péjs¢ w odstawke. Naj-
lepiej ograniczy¢ spozycie wszystkich
produktéw pochodzenia zwierzecego,
zwlaszcza tlustych mies i jego prze-
tworéw, pelnottustych produktéow
mlecznych (rezygnujac z fety czy seréw
plesniowych), masta i smalcu, ktére

sg zrédtem niekorzystnych dla zdrowia
nasyconych kwaséw ttuszczowych.
Catkowicie nalezy wyeliminowa¢
ttuszcze trans pochodzace z czescio-
wo utwardzonych olejéw. Zawierajg

je wlasnie dania typu fast food, ale tez
gotowe ciasta, wafelki, herbatniki czy
chipsy. Ich nadmiar sprzyja odklada-
niu tluszczu w komérkach watroby.

Nie za stodko!

Skoro o stodyczach mowa — warto zwra-
ca¢ uwage na spozycie cukréow prostych
z codzienng dieta. Ich Zrédtem jest nie

tylko cukierniczka, ale tez wiele produk-
téw, do ktérych cukier dodaje sie pod
rézng postaciag w procesie wytwarzania.
Duze spozycie glukozy i fruktozy z napo-
jami i produktami spozywczymi zwiek-
sza ryzyko rozwoju m.in. NAFLD. Szcze-
g6lnie fruktoza odgrywa wazna role

w procesie gromadzenia tluszczu

w watrobie. W zaleceniach podkresla
sie przede wszystkim ograniczenie tej
pochodzacych z produktéw wytwarza-
nych przemystowo. Prawdopodobnie

do rozwoiju stluszczenia watroby przy-
czynia sie zwlaszcza produkowany prze-
myslowo syrop, ktéry po przetworzeniu
zawiera az 55% fruktozy. Powstaje on ze
skrobi, gléwnie kukurydzianej, ale tez
pszennej i ziemniaczanej. Jego regular-
ne spozywanie zaburza metabolizm,

co — jak udowodniono - moze nie tylko
prowadzi¢ do rozwoju sttuszczeniowego

zapalenia watroby, ale tez jego rozwoju
w marsko$¢, a przy okazji do otylosci,
insulinoopornosci i cukrzycy®. Taki sy-
rop glukozowo-fruktozowy najczesciej
dodaje sie do takich produktéw jak sto-
dycze (czekolada, ciasteczka, biszkopty,
batony), napoje gazowane i niegazowa-
ne, nektary owocowe, napoje alkoholo-
we (likiery, piwo), ptatki $niadaniowe,
jogurty, serki homogenizowane, dzemy,
owoce kandyzowane, ale tez zupy, sosy,
keczupy, zalewy (np. do sledzi) itd.

Jesli wiec fruktoza, to tylko ze Swie-
zych owoc6w — najlepiej tych mato stod-
kich, ale bogatych w antyoksydanty, jak
boréwki i inne jagody, jabtka czy cytrusy.

Ziote proporcje

Osoby podatne na choroby watroby
powinny zatem ograniczy¢ produkty
wysokokaloryczne, cukry i ttuszcze

Przydatne suplementy

obecna w nasionach ostropestu
plamistego stabilizuje membrany hepatocy-
téw, dzieki czemu nie przenikaja do nich
toksyny. Uszczelnia tez uszkodzone btony
komdrkowe i pobudza regeneracje komé-
rek. Dzieki temu zaleca sie jg zaréwno

w profilaktyce, jak i leczeniu choréb
watroby — u pacjentéw z marskoscig
sylimaryna poprawiala przezywalnos¢
nawet 0 58%:. Natomiast stosowa-

na facznie z fosfolipidami oraz wita-

ming E obnizata mase ciata, poprawiata
insulinowrazliwos¢, zmniejszata aktyw-
no$¢ markeréw procesu zapalnego w suro-
wicy oraz poprawiata obrazy histologiczne?.

Karczoch zwyczajny (Cynara scolymus)
Wyciagi z pedéw kwiatowych tej rosli-
ny majg witasciwosci zétciotworcze i zétcio-
pedne, obnizajg poziom cholesterolu i dziatajg protekcyj-
nie na hepatocyty?. Poleca sie je przy stanach zapalnych
watroby, kamicy pecherzyka zétciowego i z6ttaczce.

Kiacze tej rosliny od wiekéw sto-
sowane jest na wszystkie dolegliwosci przewodu pokarmowego,
w tym bdle zotadka, skurcze jelit, watroby i woreczka zétcio-
wego. W jednym z badan wykazano ochronny wptyw tataraku
na funkcje nerek i watroby u zdrowych myszy, bez jakichkolwiek
efektéw ubocznych. Surowiec m.in. obnizat poziomy amino-
transferaz AST, ALP i ALT oraz tagodzit objawy sttuszczenia,

a hamujac aktywnos¢ lipazy trzustkowej i zwiekszajac wydala-
nie ttuszczu z katem, zmniejszat rowniez otytosc¢ u gryzoni*.

moze wspomdc odtruwanie watroby. U szczu-
row, ktérym podawano leki, alkohol i rozpuszczalniki powodujace
gtebokie uszkodzenia hepatocytdéw, pierzga obnizata poziom
enzymdéw watrobowych i bilirubiny w surowicy krwi®. Podawana
z substancjami toksycznymi zabezpieczata komoérki watroby przed
ich szkodliwym wptywem, co wskazuje na dziatanie ochronne.
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Pyiek pszczeli polecany jest w ostrych i przewlektych
stanach zapalnych, w poczatkowych stanach zwy-
rodnieniowych, w zastoinowych schorzeniach
watroby, a takze w toksycznych i poura-
zowych uszkodzeniach tego narzadu.

bierze udziat w metabolizmie
fosfolipidéw, stabilizuje blony komérkowe

i dziata ochronnie na komérki watro-

by, prowadzac do redukcji poziomu jej

stluszczenia i zwidknienia. U pacjentéw

z niealkoholowym sttuszczeniowym za-

paleniem po 12 miesigcach stosowania

betainy wykazano znaczne zmniejszenie
aktywnosci aminotransferaz oraz korzyst-
ne zmiany w obrazie histologicznyms.
Kwas ursodeoksycholowy (UDCA)
stosowany przez rok w dawce
13-15 mg/kg masy ciata dziennie u pacjen-
téw z zapaleniem watroby spowodowat znaczaca
poprawe parametréw biochemicznych i histologicznych’.

Szczegolnie skuteczny moze by¢ w potgczeniu z witaming E.

(BT A A B 0 IXd), czyli prekursor glutationu chro-
nigcego przed uszkodzeniem i sttuszczeniem hepatocytow,
normalizuje aktywnos$¢ amniotransferaz watrobowyché.

[CTIOTLE w badaniach in vitro hamowata proliferacje komérek
watroby, dzieki czemu moze
zatrzymac procesy jej zwidok- 1. | Hepatol 1989; 9:105
nienia%. Réwniez silne prze- 2. Dig Liv Dis, 2006; 38:789-801

. A it 3. | of Ethnopharmacology 2003;
ciwzapalne wiasciwosci tego 86:203-211
z6ttego barwnika wptywajg 4, g;ggil Biol Sci. 2021 May; 28(5):2701-
na poprawe kondycji organu. 5. Postepy Fitoterapii 2005; 3-4:103-108

w badaniach 6. Am | Gastroenterol 2001; 96(9):2711-
na S?C,Z urac,h powodowall a 7. ézlzt Pract Res Clin Gastroenterol
zmniejszenie stluszczenia 2004; 18(6):1105-1116 29
i zapalenia watroby zaréwno 8. Dig Liv Dis 2006; 38: 783-801 )
w alkoholowej, jak i nieal- S B s e e
koholowej chorobie®. 10. | Clin Invest 2003; 112:91-100



nasycone na rzecz biatka i wita-
min. Weglowodany zlozone moga
stanowi¢ nawet polowe dziennej
dawki kalorii, a ttuszcze ok. 1/3*.
Jednoczesnie weglowodany o niskim
indeksie glikemicznym (IG) pozwo-
la dluzej odczuwac nasycenie i nie
zaszkodza watrobie. Dlatego nalezy
wystrzegac sie stodyczy, pszennego
pieczywa, biatych makaronéw i ryzu
czy niektérych gotowanych warzyw
korzeniowych (marchewki, burakéw)
i owocow: gruszek, winogron, bananéw.
Warto pamigtac o nierozgotowywa-
niu potraw: najlepiej zjada¢ makarony
al dente (lekko twarde), a warzywa
i owoce na surowo, gdyz charakteryzuje
je woéwczas duza zawarto$é btonnika,
ktéry wplywa korzystnie na prace jelit,
hamuje apetyt oraz obniza kalorycznosé
diety. Dodatkowo obfitujg w witaminy
i inne cenne skladniki, ktére czesciowo
ging podczas obrébki cieplnej. Przykla-
dowo miazga ze §wiezych korzeni lub
sok wyttoczony z rzodkwi przynoszg
ulge w stanach zapalnych watroby
i pecherzyka zélciowego, a przy okazji
poprawiajg ogblne trawienie®. Praw-
dopodobnie dzialanie to jest zwigzane
z duza zawarto$cig witamin B i C.
W przypadku zlej tolerancji surowi-
zny na stét powinny trafia¢ warzywa

lekko gotowane na parze (kalafior,
szpinak, buraki, pomidory, marchew).

Greckie inspiracje

Oprécz warzyw i owocow w diecie
wspierajacej prace watroby wazne

sg ryby i inne produkty bogate w kwa-
sy omega. W pewnej metaanalizie
znaleziono tgcznie 17 opublikowa-
nych badan na ludziach oceniaja-
cych wplyw n-3 PUFA na markery
NAFLD, a 12 z nich wykazalo zmniej-
szenie zawarto$ci ttuszczu w watrobie
i/lub innych markeréw NAFLD po su-
plementacji®. Gorsze wyniki pozostatych
5 eksperymentéw autorzy ttumacza
zbyt krétkim czasem obserwacji.

W zwigzku z powyzszymi obserwa-
cjami najlepsza propozycja w przypad-
ku ochrony watroby wydaje sie dieta
zblizona do $§r6dziemnomorskiej. Wy-
kazano, Ze poszczeg6lne jej elementy,
takie jak oliwa z oliwek, ryby, orzechy,
produkty pelnoziarniste, owoce i wa-
rzywa, korzystnie wplywaja na przebieg
NAFLD, podczas gdy spozywanie sktad-
nikéw charakteryzujacych zachodni
model zywienia (napoje bezalkoholo-
we, fruktoza, migso i nasycone kwasy
tluszczowe) ma negatywny wplyw’.

Dieta §r6dziemnomorska poprawia
rowniez wrazliwo$¢ organizmu na in-
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suline, wspierajac regulacje poziomu
cukru we krwi i zapobiegajac groma-
dzeniu sig ttuszczu w watrobie.
W innym badaniu, w ktérym wzie-
o udzial prawie 300 oséb, wykaza-
no znaczng redukcje ilosci ttuszczu
w watrobie u tych ochotnikéw, ktérzy
stosowali diete §r6dziemnomorska
w polaczeniu z ¢wiczeniami. Wieksze
korzysci zaobserwowano u oséb, ktére
dodatkowo wyeliminowaty czes¢ biatek
i thuszczéw zwierzecych na rzecz ich
roélinnych odpowiednikéw (orzechoéw,
ziaren, warzyw stragczkowych, oliwy
z oliwek i innych) oraz uzupetnity
diete w orzechy wloskie, rzesg wod-
na mankai (Wolffia globosa) i zielo-
ng herbate (3-4 filizanki dziennie).
Ich pozytywny wplyw tlumaczono
zawarto$cig cennych polifenoli rodlin-
nych®. To za$ sugeruje, ze im bardziej
ro$linna dieta, tym lepiej dla watroby.
Nalezy tez dodaé, ze duza zawartosé
oliwy w diecie dziata z6tciotwérczo,
powodujac jednoczesénie intensywne
kurczenie sie pecherzyka zé6lciowego,
dzieki czemu usuwane sa toksyny.

Aromatyczne dodatki
Smak potraw warto wzmacniaé
przy uzyciu ziét pobudzajacych
wydzielanie sokéw Zoladko-
wych i zélci (najbardziej polecane
sg majeranek, tymianek, orega-
no, jalowiec, mieta, kminek).

Sposréd witamin najwazniejsze
s te z grupy B oraz antyoksyda-
cyjne C i E. Ta ostatnia w daw-
ce 800 j.m. na dobe (podzielonej
na 2 porcje) zostala nawet uznana
za lek pierwszego wyboru u dorostych
z niealkoholowym sttuszczeniowym
zapaleniem watroby (ale tylko potwier-
dzonym w biopsji), poniewaz poprawia
obraz histologiczny watroby®. Prze-
ciwutleniacze nie tylko neutralizujg
wolne rodniki, ale réwniez stymuluja
wewnatrzkomérkowe mechanizmy
antyoksydacyjne, ktérych oslabienie
prowadzi do uszkodzenia watroby.

Réwniez suplementacja fosfolipi-
dami moze hamowac stres oksyda-
cyjny, a ponadto chroni¢ hepatocyty
przed uszkodzeniami i odbudowywacé
ich uszkodzenia. By poprawi¢ ich
metabolizm, mozna siggna¢ po me-
tioning i choline'’. Inne przydatne
suplementy opisujemy w ramce.
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poledwice);

mintaja, szczupaka);

i ziarniste;

v'pieczywo typu graham;

(al. dente);

kiwi);
v'wode i herbate bez cukru.

Zta stawa procentow

Cho¢ oczywisScie nie wszystkie przypad-

ki stluszczenia watroby majg zwiazek
z nadmiarem alkoholu, nadal wazne
jest, jak i w jakich ilosciach po niego

siggamy. Dawka toksyczna dla meskiej

watroby to 60-80 g czystego etanolu
(odpowiednik 6 puszek piwa lub li-
tra wina), a dla kobiecej — juz tylko

20-40 g''. Niektore badania sugeruja

v'chude gatunki miesa i wedlin (cielecine, mtoda wotowine,
jagniecine, krolika, kurczaka, indyka; szynki drobiowe,

v'chude ryby morskie (dorsza, leszcza, dorade, sole, pstraga,

v'weglowodany o niskim indeksie glikemicznym (1G);

v platki owsiane, kasze gryczana, jaglana, jeczmienna, peczak;
v'makarony razowe, bragzowy ryz, razowg make;

v'surowe warzywa (zwtaszcza zielone), ew. podgotowane

v’ surowe owoce (zwlaszcza jagodowe, jabtka, cytrusy, sliwki,

=
; Sl S - i
e e e 2 R R R P HRT s

Dieta dla watroby w pigutce

Wybieraj:

x pszennego pieczywa, biatych makarondw, kaszy manny

i biatego ryzu;

x platkow kukurydzianych;

x produktow z biatej maki (pierogi, knedle, nalesniki);

x gotowanej marchewki i burakéw (maja wysoki 0G);

x stodkich owocow: gruszek, winogron, arbuzéw, bananéw;
x nadmiaru soli (obecnej zwtaszcza w przetworzonej

Zywnosci);
x alkoholu;

nawet, ze niewielkie ilosci alkoholu
moga korzystnie wplywac na przebieg
niealkoholowego sttuszczenia, ponie-
waz zmniejszaja insulinoopornos$é¢'?.
Nie dotyczy to jednak pacjentéw za-
kazonych HCV, u ktérych nawet male
ilosci nasilaja widknienie watroby.

Jesli zatem spozywamy alkohol, to tyl-
ko w rozsadnych dawkach i po posil-
ku weglowodanowym, ttuszczowym,

x konserw miesnych, pasztetdw, ttustych wedlin, kaszanki,
salcesonu, podrobdw, paréwek;

x potraw smazonych, wedzonych i grillowanych;

x ttuszczéw zwierzecych (smalec, masto, stonina);

x tlustego nabiatu (sery podpuszczkowe, twarogowe, topione,

v'bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe ttuszcze z6tte)
roslinne (olej rzepakowy, oliwe z oliwek);

v'chude sery twarogowe, odttuszczone serki homogenizowane

x stodzonych napojéw (owocowych nektaréw, gazowanych);
x stodyczy i innych wysokokalorycznych przekasek
(paluszkdw, chipséw, precelkdw, chrupek).

1. Hepatology 2003; 37:909-16
. ] Clin Gastroenterol 2014; 48(6):467-73
. Am Coll Nutr 2009; 28:619-626; Nat Rev

Unikaj:

Gastroenterol Hepatol 2010; 7:251-264; Hepatology
2013; doi: 10.1002/hep.26299

. Nat Rev Gastroenterol Hepatol 2010; 7: 251-264;

Hepatology 2013; doi: 10.1002/hep.26299

. Br] Biomed Sci 2007; 64(3):105-8

. Clin Nutr. 2018 Feb;37(1):37-55

. Liver Int. 2017 Jul;37(7):936-49

. Gut 2021 Nov;70(11):2085-95

. Gastroenterology 2012; 142:1592-609

. Curr Treat Options Gastroenterol 2003; 6:455-63
. | Hepatol 2004; 41: 25-30

. | Cardiovasc Risk 2003; 10: 5-30

. Br| Clin Pharmacol 1997; 44:521-6

. Hepatology 2003; 38:428-35

. Obes Rev. 2016 Jun;17(6):510-9. doi: 10.1111/

obr.12407

. Curr Treat Options Gastroenterol 2003; 6:455-63
. Obesity (Silver Spring) 2009; 17:2162-2168; Ann.

Hepatol. 2008; 7:157-60



a najlepiej miesnym — wéwczas stezenie
etanolu we krwi bedzie znacznie niz-
sze niz w przypadku picia na czczo®.

Precz z nadwaga!

Na pewno warto kontrolowaé réwniez
mase ciala, poniewaz sttuszczenie
watroby jest nierozerwalnie zwia-
zane z zaburzeniami metaboliczny-
mi. Niemal u wszystkich pacjentéw
otylych obserwuje sie nagromadze-
nie ttuszczu w hepatocytach'.

W pewnej metaanalizie wzieto
udzial ogétem 381 655 uczestnikéw.
Okazalo sig, ze w poréwnaniu z prawi-
dtowa masa ciala otylo$é niezaleznie
prowadzita do 3,5-krotnego wzrostu
ryzyka rozwoju NAFLD, a zwigzek ten
r6st proporcjonalnie do BMI ochot-
nikéw'®. Przykladowo u pacjentéw
z wirusowym zapaleniem watroby
typu C wykazano istotng korelacje
miedzy BMI a stopniem sttuszczenia
i zwiéknienia watroby, a spadek wagi
przynosil u nich istotng poprawe!'.

Z kolei w przypadku niealko-
holowej sttuszczeniowej choroby

watroby badania spektroskopowe
wykazaly, Zze zmniejszenie masy cia-
a 0 5-20% powoduje redukcjg ttusz-
czu watrobowego az o 40-80%".

Nic dziwnego, ze za najlepsza
forme terapii choréb watroby

}

4 OCZYMLEKARZE ;
JEDZ NA ZDROWIE

uznaje sig dzié redukcje masy
ciata, ktéra mozna osiggnaé
poprzez wdrozenie prawidto-
wych nawykéw zywieniowych
w polaczeniu ze zwiegksze-
niem aktywnosci fizycznej.
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TEMAT NUMERU

od 1985}3 2024 . liczba dorostych
diabetykow wzrosta na swiecie
4-krotnie. Lekarze winig za to diete, otytosc
... brak ruchu. Tak, okazuje sie bowiem,

ze wystarcza 2 tygodnie zmniejszonej
aktywnosci fizycznej, by u podatnych

osob rozwineta sie cukrzyca typu 2
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ak dotad cukrzyce typu 2 zdiagnozowano ja u 422 mln ludzi,
co oznacza wiecej niz 1 na 12 dorostych®. Setki milionéw
innych os6b zyje z niezdiagnozowana chorobg lub sta-
nem przedcukrzycowym, w tym zatrwazajaco duza czesé
populacji USA, gdzie dotyczy to 1 na 3 doroste osoby?. Choro-
ba ta jest bezposrednio odpowiedzialna za $mier¢ 1,6 mln ludzi
rocznie na catym globie, a posrednio przyczynia sie do milio-
now zgonow z innych przyczyn, takich jak choroby serca, nerek
i udary mézgu. Jej powiklania skutkuja utratq wzroku i amputa-
cjami konczyn dolnych, przyczyniajac sie w ten sposéb do nie-
pelnosprawnosci setek tysiecy os6b oraz kosmicznych kosztéw
opieki nad chorymi, ktére przekroczyly 900 mld dolaréw!
Poza tym ogromnym obcigzeniem dla gospodarki swia-
towej s straty, jakie powoduje stodka choroba. Wedlug
przedstawionych podczas kongresu Europejskiego Towa-
rzystwa Diabetologicznego w Lizbonie szacunkéw, w latach
2011-2030 na calym Swiecie koszty bezposrednie, jak i posrednie
(wynikajace m.in. z absencji chorobowej i rent) moga siegna¢
1,7 bln dol. Ponad 900 mld tej kwoty przypada na kraje najbogat-
sze, a 800 mld — panstwa o najnizszych i $rednich dochodach.
Cho¢ trudno uwierzyc¢, ze schorzenie o tak szerokim zasie-
gu i powaznych konsekwencjach jest w duzej mierze wyni-
kiem samodzielnych wyboréw zyciowych, cukrzyca typu 2 jest
de facto choroba cywilizacyjna, spowodowana gléwnie przez
nasz styl zycia oraz wieloletnie bledy zywieniowe, wsréd
ktorych dominujg przede wszystkim: wysokie spozycie
slodyczy, napojéw stodzonych, zywnosci przetworzo-
nej i produktéw pszennych oraz nieregularne positki.
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Mordercza spirala
Cukrzyca typu 2 definiowana jest jako
wysoki poziom glukozy we krwi i ogél-
nie rozumiana jako zaburzenie systemu
metabolizmu tego cukru w organizmie,
szczegblnie w odniesieniu do insuliny.
Kiedy jesz weglowodany (skrobie
i cukry), sa one rozkladane do cukru
prostego — glukozy, ktéra nastepnie
wchodzi do krwiobiegu. Hormon insu-
lina transportuje jg do komérek poprzez
receptory na powierzchni komérkowe;.

Siegnij po grzyby witalne

Shiitake, maitake i reishi to skarbnice po brzegi kapeluszy wypetnio-
ne przeciwutleniaczami, triterpenoidami, alkaloidami oraz aktywny-
mi substancjami chemicznymi, takimi jak: komatyna, beta-glukan,
tremelastyna i lentinan KS-2, ktére wykazuja ogromny wptyw na cu-
krzyce i otyto$¢ poprzez modulacje funkcji komaérkowych lub szla-
kéw biochemicznych?. Kolejne badania udowadniajg, ze starozytni,
ktorzy siegali po nie, by leczy¢ te schorzenia, mieli absolutna racje.
w zna-
czacy sposéb sg w stanie L
obnizac¢ poziom cukru A
we krwi pacjenta.
Badacze z presti-
zowego Uniwersy-
tetu Medycznego |
Tohoku w Sendai
stwierdzili, ze len-
tinan - polisacharyd ’
otrzymywany z shiitake -
— jest w stanie normalizowac¢ poziom cukru
we krwi przy cukrzycy 2 typu. Utrzymywanie poziomu cukru we krwi
zblizonego do zalecanych norm, jednoczes$nie przy odpowiedniej
diecie i przyjmowaniu lekéw farmakologicznych moze zmniej-
szac ryzyko powiktan srednio 0 60%! Potwierdzaja to doniesienia
z Chin, gdzie wykazano, ze lentinan tagodzi przewlekta dysfunkcje
komadrek beta trzustki, ktéra charakteryzuje sie zaburzeniami
wydzielani insuliny i zwiekszong apoptozg komérek? Zdaniem
badaczy mechanizm dziatania ochronnego ekstraktu z grzybéw
shiitake opiera sie na wysokiej zawartosci adeniny i choliny.
Potaczenie preparatdw na bazie grzybow shiitake (Lentinu-
la edodes) z odpowiednio dobrang dietq obfitujaca w pokarmy
zawierajace witaminy C i z grupy B oraz znaczace ograniczenie
spozywania produktéw wysokokalorycznych i wysokottusz-
czowych, dodatkowo wzmacnia korzysci prozdrowotne.
Przyjmowanie ekstraktu z grzybdéw shiitake ma réwniez ochron-
ny wptyw na uktad krazenia, m.in. przeciwdziata rozwojowi spo-
wodowanej cukrzyca miazdzycy. Grzyby te moga by¢ ponadto
cennym sprzymierzericem w profilaktyce innych powiktan stod-
kiej choroby, np. retinopatii, nefropatii czy stopy cukrzycowej.
WENEVCN (el (I GF {00 [XT) Uczeni z Nishikyushu University zba-
dali wptyw tych grzybéw na stezenie insuliny, mase narzadéw, sktad
surowicy oraz wysepki Langerhansa u szczuréw z cukrzycg indu-
kowang streptozotocyna. 0d 9 tygodnia zycia przez 100 dni poda-
wali gryzoniom diete eksperymentalng. Obu grupom (diabetycznej
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Nastepnie komérki wykorzystuja glu-
koze do produkcji energii, potrzebnej
do wykonania swoich funkgcji — ko-
morki mig§niowe sie kurcza, komérki
nerkowe filtrujg krew, komérki mé-
zgowe przewodzg elektrycznos¢ itd.
Kiedy spozywasz wiecej glukozy, niz
potrzebujesz w danej chwili, insulina
kieruje nadmiar cukru do komoérek ttusz-
czowych. P6zniej, gdy poziom glukozy
we krwi zostanie wyczerpany, zgroma-
dzony ttuszcz moze by¢ przeksztatcony

z powrotem w glukoze przez watrobg

— proces ten nazywany jest glukoneoge-
neza. System ten jest zaprojektowany tak,
aby poziom cukru we krwi byl stosun-
kowo stabilny, niezaleznie od tego, czy
wtlasnie zjedliSmy posilek, czy jestesmy
w trakcie postu. Jednak w przypadku
cukrzycy typu 2 poziom glukozy we krwi
wzrasta, mimo ze trzustka wydziela
coraz wiecej insuliny — ten stan nazy-
wany jest insulinoopornoscia (piszemy

o tym wiecej w nastepnym tekscie).

i kontrolnej) podawano karme i
zawierajacg 20% maita-
ke lub karme kontrolna.
Test tolerancji glukozy
wykonali w 10. tygodniu
od wprowadzenia diet.
W grupie karmionej s
grzybkami stezenie ]
glukozy we krwi '
byto istotnie nizsze
niz w grupie kontro-
Inej. Réznice odno-
towane w przypadku
stezenia insuliny, frukto-
zaminy oraz w kondycji komérek Langerhansa wypadty réw-
niez korzystniej dla zwierzat przyjmujacych karme z maitake.
To przekonato badaczy, ze substancje bioaktywne obecne
w tych grzybach mogg ztagodzic¢ objawy cukrzycy?.

Mozemy tez samodzielnie przygotowywac prozdrowotne
preparaty na bazie tych grzy- béw w profilaktyce cukrzycy.

(T T T TG) Wyciagi z tych grzybéw uzna-
no za alternatywna terapie uzupetniajaca cukrzycy. Wykazano,
ze sposrod wielu biologicznie aktywnych
sktadnikdw reishi proteoglikany, biatka,
triterpenoidy i polisacha-
rydy maja dziatanie
hipoglikemiczne.
W badaniach
na modelach
zwierzecych
dowiedziono,
Ze te ostatnie
maja dziatanie
hipoglikemiczne
poprzez zwiek-
szanie stezenia
insuliny w osoczu i zmniej-
szanie poziomu cukru w osoczu.

Ponadto biatko Ling
Zhi-8 wyekstrahowane z Ga-
noderma lucidum znaczaco
zmniejszato naciek limfocy-
téw i zwiekszato wykrywanie
przeciwciat przeciwko insu-
linie u myszy z cukrzyca®“.

1. 3 Biotech. 2019 Dec; 9(12): 450

2. | Cell Mol Med. 2021 Jul; 25(13): 6161-73,
Int ) Med Mushrooms. 2017;19(11):991-
1000

3. | Nutr Sci Vitaminol (Tokyo). 2001
Feb;47(1):57-63

4. Phytochemistry. 2015 Jun:114:109-13



66 \Wystarcza 2 tygodnie zmniejszonej
aktywnosci fizycznej, by u pacjentédw w stanie
przedcukrzycowym doszto do wzrostu poziomu
cukru we krwi i rozpoczeta sie choroba 99

Kilka r6znych czynnikéw moze powodo-
wacé insulinoopornoéc¢. Po pierwsze, insuli-
na normalnie dziata jak wylgcznik produk-
cji glukozy przez watrobe. Ten mechanizm
moze jednak przestac¢ dziata¢, co oznacza,
ze watroba nadal produkuje glukoze, nie-
zaleznie od tego, czy jest ona potrzebna,
czy nie. Po drugie, komérki mogg przestac
pobiera¢ glukoze z krwi. Aby méc pobieraé
wigcej glukozy, komérki musza zbudowag,
zmontowac i transportowac receptory
glukozy do blony komérkowej, a r6zne
czynniki mogg zakl6cacé ten wieloetapowy
proces, zwlaszcza niedobory zywieniowe
i hormony stresu. Gdy to sie dzieje, nad-
miar glukozy pozostaje w krwiobiegu.

Nadmiar glukozy we krwi jest zly, gdyz
powoduje stres oksydacyjny, ktéry uszka-
dza komérki, szczegblnie te w naczyniach
krwionosnych i nerwach, to z kolei prowa-
dzi do stanéw zapalnych i jeszcze wigk-
szego stresu oksydacyjnego. To on lezy
u podstaw kaskady zapalnej, ktéra koniczy
sie najgorszymi konsekwencjami cukrzycy:
zawalem serca, udarem, amputacjg kon-
czyn, §lepotg lub niewydolnoscig nerek.

Komorki beta w trzustce poczatko-
wo produkujg coraz wigcej insuliny,
aby poradzi¢ sobie z nadmiarem cukru
we krwi, ale ostatecznie nie sa w stanie
nadazy¢ i zaczynaja obumieraé, w efek-
cie poziom insuliny zaczyna spadac.

W tym momencie méwimy o cukrzycy
insulinozaleznej, poniewaz organizm
nie jest w stanie kontrolowa¢ pozio-
mu glukozy bez zastrzykéw insuliny.

Grozny bezruch
W klopoty wpedzajg nas nie tylko dieta
pelna wysokoprzetworzonych i stod-
kich produktéw, ale réwniez nasz
kanapowy styl zycia, poniewaz brak
aktywnosci fizycznej uposledza wraz-
liwo$¢ na insuline. Co gorsza, dys-
funkcja ta nasila sie wraz z wiekiem.
Majac to na wzgledzie, Kanadyj-
czycy sprawdzili, co sie stanie, gdy
na 14 dni zarzucimy aktywnos¢ fizyczna.
Uczeni do badania zaprosili 22 starsze
osoby z nadwagg i stanem przedcu-

krzycowym. Uczestnikéw poproszono,

by zmniejszyli dzienng liczbe krokéw

do nie wiecej niz 1000 krokéw dziennie

i ograniczyli sie do podstawowej codzien-
nej aktywnosci. Odpowiada to sytuacji
0s6b, ktére musza pozostawaé w domu
np. w zwigzku z chorobg. Aktywnosé
badanych mierzono za pomoca kroko-
mierzy i specjalistycznych monitoréw.
Regularnie robiono im tez testy krwi.

Okazato sie, ze tak krétki okres
zmniejszonej aktywnosci fizycznej
wystarczyl, by u pacjentéw w stanie
przedcukrzycowym doszto do wzrostu
poziomu cukru we krwi i rozpoczeta
sie choroba. Zmniejszenie liczby kro-
kéw doprowadzito do obnizenia tempa
syntezy biatek migéniowych i pogor-
szenia kontroli glikemii. Co gorsza,

u niektérych pacjentéw nawet po po-
wrocie do poprzedniej aktywnosci przez
2 tygodnie nie zauwazono poprawy.

- Spodziewali$my sie, ze u badanych
pojawi sie cukrzyca, jednak zaskoczylo
nas, ze stan ich zdrowia nie poprawit
sie, gdy powrécili do dawnej aktyw-
nosci — méwi Chris McGlory z kana-
dyjskiego McMaster University, ktéry
stal na czele zespolu badawczego.

Wyniki kandyjskiego eksperymentu
pokazuja, ze osoby starsze, ktére z jakich§
powod6w musza ograniczy¢ aktywnos$é
fizyczna, sq bardziej narazone na pogor-
szenie ich ogélnego stanu zdrowia’.

Sygnaty ostrzegawcze
Cukrzyca typu 2 potrafi rozwijaé sie
latami, nie dajac wyraznych objawéw.
Zapadaja na nig przede wszystkim oso-
by w wieku érednim i starszym. Jednak
lekarze bija na alarm, bo coraz cze-
$ciej jest ona diagnozowana réwniez
u mlodych ludzi. Czynnikami zwigk-
szajacymi ryzyko choroby sg m.in.:
— nadwaga i otylo$¢ (BMI >25),
- predyspozycje rodzinne do insu-
linoopornosci lub cukrzycy
— nadci$nienie tetnicze (>140/90 mmHg),
— zaburzenia gospodarki
lipidowe;j (cholesterol ogélem

SINGULARIS®

2apmjel[duwane przez natuye

ODPOWIEDNI
CUKIER
BERBERYNA
SINGULARIS

Produkt zawiera opatentowany
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Alternatywa dla metforminy ? |

W chwili zdiagnozowania cukrzycy typu 2 diabe-
tolog wystawia recepte na najpowszechniejszy
lek obnizajgcy poziom glukozy we krwi — met-
formine. Ostatnio na rynku pojawity sie jednak
preparaty zawierajace berberyne - zwigzek,
ktory w leczeniu cukrzycy moze okazac sie sku-
teczng alternatywa o dodatkowych korzysciach zdrowotnych.
Berberyna to zétty alkaloid wystepujacy naturalnie m.in. w ber-

. -

berysie zwyczajnym, gorzkniku kanadyjskim czy mahonii pospoli- ’ X
tej. Wykazuje ona dziatanie antybakteryjne i przeciwzapalne oraz LN,

wspomaga odpornosc. Jednak to, co zelektryzowato Swiat medycz- F ? ,

ny, to fakt, ze berberyna skutecznie i znaczaco obniza poziom cukru a ' 4{;

we krwi, pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy oraz zmniejsza stezenie , “

cholesterolu. To zas czyni z niej istotny orez w walce z cukrzyca B

oraz chorobami serca. Jest to mozliwe dzieki temu, ze podobnie
jak resweratrol, jest jednym z niewielu zwigzkéw, ktére aktywuja
enzym AMPK. Ma to wielkie znaczenie dla diabetykéw, bo aktywa-
cja tego enzymu stymuluje u nich wchianianie glukozy, poprawia
wrazliwos$¢ na insuline i zmniejsza produkcje glukozy w watrobie.
To zas przynosi takie same korzysci dla zdrowia jak ¢wiczenia,
zbilansowana dieta oraz spadek masy ciata. Pewne badanie prze-
prowadzone na 116 diabetykach z podwyzszonym stezeniem
cholesterolu we krwi udowodnito, Ze u pacjentéw przyjmujacych
1 g tego zwigzku dziennie poziom glikohemoglobiny Alc (HbA1lc)
znaczaco spadt w poréwnaniu do 0s6b przyjmuja-
cych placebo. Stezenie HbAlc odzwierciedla sredni
poziom glukozy we krwi, dlatego tez wykorzystuje
sie je do diagnozowania i monitorowania cukrzycy.

U pacjentéw przyjmujacych berberyne odnoto-
wano réwniez obnizenie pozioméw cholesterolu
oraz tréjgliceryddéw (ttuszczu) we krwi, ktdre
u cukrzykdéw sg zazwyczaj podwyzszone?.

Zdaniem chinskich uczonych berberyna ma tak sil-
ne dziatanie, jak metformina, a dodatkowo korzystnie
wptywa na poziom lipidéw we krwi. Badacze poréw-
nali dziatanie 500 mg wyciggu z berberysu przyj-
mowanego 2 lub 3 razy dziennie przez
3 miesigce z metforming. Zauwazyli,
ze berberyna oddziatuje nie tylko
na $wiezo zdiagnozowanych
chorych, ale réwniez tych
diabetykdw, ktérym
nie udato sie okietznac
choroby w ramach standar-

My
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dowego leczenia. Dotyczy to zaréwno poziomu cukru na czczo,
po positku, jak i wskaznika Hb1Ac. Ma tez te przewage nad tok-
syczna dla watroby metforming — jest bezpieczna dla tego organu.
Jak podaje The International Journal of Endocrinology, ten zotty
alkaloid m.in. wspomaga wydzielanie insuliny, glikolize w obwodo-
wych tkankach, reguluje réwnowage mikrofiory jelitowej i metabo-
lizm ttuszczéw oraz redukuje wchianianie jelitowe glukozy. Z uwagi
na wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne berberyne stosuje
sie w leczeniu nefropatii, neuropatii i kardiomiopatii cukrzycowe;j.
Mozna tez siegna¢ po morwe biata. Roslina ta jest szero-
ko stosowana w leczeniu cukrzycy w Azji. Korearnczycy oce-
niali wptyw przedtuzonego spozycia ekstraktu z lisci morwy
na metformine u szczuréw chorych na cukrzyce. 3-tygodniowe
leczenie samym ekstraktem spowodowato efekt przeciwhi-
perglikemiczny (ok. 24%) w poréwnaniu z grupa kontrol-
na. Co ciekawe, podawanie metforminy po nim wzmocnito
0 ok. 49% jej dziatanie przeciwhiperglikemiczne. Ponadto
przedtuzone spozycie wyciggow z lisci morwy
5. bialej nasilato dziatanie przeciwhiperglike-
‘f”u miczne metforminy w réznych stezeniach?.

BIBLIOGRAFIA
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>190 mg/dl, LDL >115 mg/dl,

HDL <40),

- choroby uktadu
sercowo-naczyniowego,
— nieprawidlowa dieta, bogata

w cukier i produkty pszenne,
— niska aktywno$¢ fizyczna.

Jesli ktorykolwiek z wymienionych
punktéw Cie dotyczy, regularnie wyko-
nuj badanie poziomu glukozy we krwi.

Sygnatem do badan powinny by¢
takze zwiekszone pragnienie i taknie-
nie, sucha, swedzaca skéra, uczucie
przewleklego zmeczenia, wahania
nastroju oraz zaburzenia widzenia.

Cukrzyce typu 2 diagnozuje sie
za pomocg badan poziomu gluko-
zy we krwi. Jesli jest ona powyzej
normy, zaklada sie wystepowanie
insulinoopornosci. Najczestsze testy
stuzace do diagnozowania i moni-
torowania cukrzycy typu 2 to:

— Pomiar glukozy na czczo

(FPG) — poziom glukozy

we krwi na pusty zoladek.

— Test A1C - $redni poziom glukozy
we krwi przez ostatnie 3 miesigce.
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TEMAT NUMERU

66 Berberyna skutecznie i znaczco obniza poziom
cukru we krwi, pomaga zrzucic zbedne kilogramy oraz
zmniejsza stezenie cholesterolu. To zas czyni z niej istotny
orez w walce z cukrzycg oraz chorobami serca. 99

— Doustny test tolerancji glukozy
— szybko$é przetwarzania glukozy
po positku, szczegélnie powszechny
w diagnozowaniu cukrzycy ciazowej.

Nieuchronny postep?
U wielu 0séb poczatkowo jest diagnozo-
wana cukrzyca przedkliniczna, co ozna-
cza, ze poziom glukozy we krwi jest
wyzszy, niz by¢ powinien, ale nizszy niz
prog, przy ktérym mozna by oczekiwac
objawéw lub bezposredniego zagrozenia
dla organizmu. Cukrzyca przedkliniczna
nieuchronnie przeradza sie w cukrzyce,
chyba ze zmiany stylu zycia pozwolg
opanowac system metabolizmu glukozy.
Standardowa doktryna glosi, ze cu-
krzyca typu 2 jest spowodowana nad-

-
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mierng wagg i zbyt malg aktywnoscia
fizyczng. Osobom z przedkliniczng lub
cukrzyca typu 2 zazwyczaj zaleca sig
wiec zmiane diety oraz zwiekszenie ak-
tywnoéci fizycznej. Gléwnym celem tych
zalecen jest utrata wagi. Rzeczywiscie,
otylos¢ jest najwiekszym czynnikiem
ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2, za-
raz za niskim poziomem aktywnosci.
Jednak dowody sugeruja, ze insulino-
oporno$¢ moze wystapi¢ przed oty-
loscia, a nie jako jej konsekwencja’.
Pacjentom zwykle rekomenduje sig
diete niskotluszczows, bogatg w we-
glowodany, pelng produktéw takich
jak ryz, makaron, ziemniaki i produkty
mleczne o obnizonej zawartosci ttusz-
czu, kierujac sie zasada, ze pokarmy
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Biegnij Lola, biegnij...

W filmie Toma Tykwera z 1998 r. tytutowa bohaterka ma 20 min na znalezienie pieniedzy,
ktore jej ukochany zgubit w metrze. Nic dziwnego, Ze biegnie przez Berlin jak szalona.
W koricu walczy o zycie. Cho¢ nasza sytuacja na pierwszy rzut oka nie wyglada tak dra-
matycznie, to jednak warto sobie uswiadomic, ze wstajac z kanapy, idac, maszerujac,
biegnac, pedatujac lub éwiczac, tez walczymy o diugie zycie bez cukrzycy i jej powiktan.
Coraz wiecej badan pokazuje, ze to nie ilo$¢ ttuszczu w organizmie powodu-
je cukrzyce, ale stosunek ttuszczu do miesni. Badacze odkryli, ze niezaleznie
od wagi ciata czy BMI, bezttuszczowa masa ciata (LBM) - czyli zasadniczo na-
sza masa miesniowa — jest silnym wskaznikiem cukrzycy typu 2. 0t6z diabety-
Cy maja mniejszq site miesniowq i szybciej rozwijajg zmeczenie miesni niz zdrowi
ludzie. Dlatego trening budujacy mase miesniowa, taki jak ¢wiczenia oporowe,
wykazuje obiecujace rezultaty w poprawie kontroli glukozy we krwi2.
Z przegladu badan dokonanego przez Wiochéw wynika, Ze interwencje terapeutyczne
w postaci bardziej energicznych programoéw ¢wiczen aerobowych spowodowaty wigk-
sze zmniejszenie HBA1C i znaczacy wzrost wrazliwosci komérek na insuline. Cwiczenia
aerobowe (tlenowe), takie jak chdd, bieg, jazda na rowerze czy ptywanie, dzieki swej
prostocie i niezbyt duzym wymaganiom wysitkowym moga by¢ przydatnym narzedziem
do poprawy wydolnosci organizmu czy tez spalenia nadmiernej tkanki ttuszczowe;j.
Jednak biorac pod uwage dostepne dowody, wydaje sie, Ze trening opo-
rowy (czyli taki, w ktérym nasze mie$nie muszg sobie radzi¢ z opo-
rem zewnetrznym) moze skutecznie wspiera¢ kontrole glikemii.
Badacze z Kanady oceniali, czy potgczony program treningowy moze poprawic wraz-
liwos¢ na insuline poza samymi ¢wiczeniami aerobowymi u 28 kobiet po menopauzie
z cukrzyca typu 2. Rzeczywiscie, 16 tygodni potaczonego treningu doprowadzito do znacz-
nie zwiekszonego wychwytu glukozy za posrednictwem insuliny w poréwnaniu z grupa
wykonujaca tylko ¢wiczenia aerobowe, odzwierciedlajac wieksza wrazliwos¢ na insuling®.
Z kolei w Rzymie wykazano, ze potaczony trening aerobowy i oporo-
wy znacznie obnizyt poziom hemoglobiny glikowanej (HbAlc) w poréwna-
niu z grupg kontrolng. Wioscy uczeni podkreslaja, ze diabetycy powinni t3-
czyc¢ te cwiczenia, gdyz moga przynies¢ im dodatkowe korzysci®.
Jesli jednak nie czujesz sie na sitach, nie ma problemu, badacze z Nowej Zelandii
przekonuja, ze kazdy trening, czy to aerobowy, czy oporowy, czy tez kombinowany,
jest dobry dla cukrzykéw. | maja na to twar-
de dowody — metaanalize 27 kontrolowanych
badan przeprowadzonych na grupie 1 003 pa-
cjentéw z cukrzycqy. Wszystkie formy ¢wiczen
poprawiaty wrazliwos¢ na insuling, obnizaty
poziom HbA1lc we krwi oraz korzystnie wpty-
waly na stezenie popositkowej glukozy®.

BIBLIOGRAFIA
1. Curr Diab Rep, 2020; 20: 17
2. Physiol Rev, 2013; 93: 993-1017
3. Acta Diabetol 2010 Mar;47(1):15-22

4. Diabetes Care. 2003 Nov;26(11):2977-82
5. Diabetes Care. 2004 Mar;27(3):841-2
6. Diabetes Care. 2006 Nov;29(11):2518-27
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te maja mniej kalorii, dlatego zapewnia-
ja uczucie sytosci przy jednoczesnym
nieprzybieraniu na wadze. Jesli jednak
insulinooporno$¢ jest wynikiem nieto-
lerancji weglowodanéw lub nawet ich
toksycznosci dla organizmu, taki rodzaj
diety zadziala, jak dolewanie oliwy

do ognia — dostarczanie organizmowi
tego, co spowodowalo rozwdj choroby.
Nic wiec dziwnego, ze wiekszos¢ oséb
z cukrzycg typu 2 stwierdza, Ze nie moze
kontrolowa¢ poziomu glukozy we krwi
ani traci¢ na wadze, stosujac diete
niskottuszczowa. Kolejnym krokiem
jest zatem leczenie farmakologiczne.

Leczenie
Na rynku pojawia sie coraz wiecej le-
kéw na cukrzyce typu 2. Wiele z nich
to nowe, opatentowane kombinacje
starszych lekéw generycznych. Trze-
ba jednak zauwazy¢, ze zaden z nich
nie leczy podstawowej przyczyny
cukrzycy. Sa one obliczone na stwo-
rzenie iluzji kontroli normalnego po-
ziomu cukru we krwi w cierpigcym
organizmie i w najlepszym przypadku
moga spowolni¢ postep choroby, ale
nigdy jej nie zatrzymuja. Oto kil-
ka z najczesciej przepisywanych:
IPTINmE (sprzedawana pod na-
zwami handlowymi Glucophage,
Glumetza i inne) jest lekiem najcze-
Sciej przepisywanym na cukrzyce
typu 2 i zalecanym jako pierwszy wybor
przez Amerykanskie Stowarzyszenie
Diabetologiczne oraz Europejskie Sto-
warzyszenie Badan nad Cukrzyca®.
Dzialta gléwnie poprzez zatrzymanie
produkcji glukozy w watrobie. Metfor-
mina, ktdra jest najpopularniejszym
lekiem na cukrzyce typu 2, ma jedno-
czes$nie najnizszy wskaznik przestrze-
gania zalecenr’. Do jej powszechnych




Cukrzyca typu 2

Ryzyko
: 1 na 4 osoby nie wie,
Typl "'E Ze ma cukrzyce * ' * '
X
X ISRARRRAAREL,
Predyspozycje Styl Otytosé Wiek
Typ 2 genetyczne  Zycia DOWIVZEJ 1na 12 oséb ma cukrzyce
40 lat
0znaki i symptomy Powiktania Profilaktyka i leczenie

Wysoki poziom
glukozy we krwi

Zwiekszone
. pragnienie

Nefropatia
cukrzycowa
Czeste
oddawanie moczu E =
N
Zwiekszone
Ay Uszkodzone
1.‘ taknienie naczynia
krwiono$ne

skutkéw ubocznych naleza uporczywe
wzdecia, biegunka i nudnoéci, ktére wiele
0s6b uwaza za zbyt trudne do zniesie-
nia przy dlugotrwalym stosowaniu.
to stosunkowo nowa
klasa lekéw (gliptyny), do ktérej nale-
zg sitagliptyna (Januvia), saksagliptyna
(Onglyza) i linagliptyna (Tradjenta). Leki
te dzialajg na hormon inkretyne, ktéry
jest zaangazowany w kilka aspektéw me-
tabolizmu glukozy, w tym wydzielanie
insuliny. Skutki uboczne obejmujg b6l
staw6w, ostabienie migéni, obrzeki, szcze-
g6lnie twarzy, oraz zapalenie trzustki®.
Uy, w tym pioglitazon
(Actos) i rozyglitazon (Avandia) — dziataja
na kilka genéw zaangazowanych w meta-
bolizm glukozy i tluszczéw, aby zmniej-
szy¢ insulinooporno$¢. Paradoksalnie dla
choroby, w ktérej kladzie sig tak duzy na-
cisk na utrate wagi, te leki sg silnie zwigza-
ne ze wzrostem masy ciata poprzez zwiek-
szenie masy ttuszczowej i zatrzymanie
plynéw. Co za$ najbardziej niebezpieczne,
zwiekszajg ryzyko niewydolnosci serca
0 55%’, dlatego nie sg zalecane osobom
z istniejacymi problemami sercowymi.

1. World Health Organization, Diabetes Fact Sheet.
www.who.int
. Curr Obes Rep, 2017; 6: 178-86
. ] Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2018 Jul 9;73(8):1070-7
. Diabetologia, 2012; 55: 1577-96
. Diabetes Obes Metab, 2018; 20: 1040-3
. Int ] Environ Res Public Health, 2019; 16: 2720
. Diabetes Care, 2007; 30: 2148-53
. Diabetes Obes Metab, 2016; 18: 333-47
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Bl ﬁzyczna dieta
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Retinopatia Leki Podawanie
cukrzycowa przeciwcukrzycowe insuliny

Sulfonilomoczniki i meglitynidyfagniine
ja komorki beta trzustki do produkcji
wiekszej ilosci insuliny. Pierwsze z nich
dziataja wolniej, a drugie — szybciej,
zwykle przyjmowane sg tuz przed po-
sitkiem. Sa skuteczne tylko u 0séb z cu-
krzyca typu 2, ktére wcigz maja funk-
cjonujace komérki beta. Skutki uboczne
obu klas lekéw obejmujg przyrost masy
ciala, rozstréj zoladka i niski poziom
cukru we krwi (hipoglikemia). Sulfo-
nilomoczniki sg takze zwigzane z wy-
sypkami skérnymi i potencjalnie powaz-
nymi problemami kardiologicznymi®.

[T jest ostatnim etapem lecze-
nia cukrzycy typu 2, gdy komérki beta
w trzustce staja sie zbyt wyczerpane
i zniszczone, aby mogly same produ-
kowa¢ wystarczajaca ilo$¢ insuliny.

Do powszechnych skutkéw ubocznych
przyjmowania insuliny naleza: przyrost
masy ciata, guzki lub wysypki w miej-
scu iniekcji oraz bardzo powazne ry-
zyko hipoglikemii, czyli zbyt niskiego
poziomu cukru we krwi. Utrzymanie
réwnowagi poziomu glukozy i insuliny
w organizmie jest jak jazda po oblo-
dzonej drodze. Jesli pacjent wstrzy-
kuje zbyt duzo insuliny w stosunku

do ilosci spozytej glukozy, wynikajaca
z tego hipoglikemia moze sigga¢ od ta-
godnej (zawroty gtowy) do bardzo
ciezkiej, prowadzacej do $piaczki

i $émierci, je$li natychmiast nie zosta-
nie udzielona pomoc medyczna.
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Gdy cukier kradnie wzrok

Retinopatia wystepuje u prawie 35% diabetykdw w Polsce. Na Swiecie uwazana jest
za najczestsze specyficzne powiktanie cukrzycy i niestety jedng z gtdwnych przyczyn
Slepoty u dorostych. Kiedy zmiany na dnie oka jeszcze mozna cofngc?

ukrzycowa choroba oczu
dotyka ponad 1/3 pacjen-
téw z cukrzyca, co sta-
nowi 93 mln oséb’.

Wskutek nadmiernego stezenia glu-
kozy we krwi (hiperglikemii) docho-
dzi do uszkodzenia cigglosci i funkcji
srédblonka przez $cieficzenie jego po-
wierzchownej warstwy (glikokaliksu).
Komorki §rédbtonka tracg swojg aktyw-
no$¢ przeciwzakrzepows, profibrynoli-
tyczng i wazodylatacyjng. Dodatkowo
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hiperglikemia i zaburzenia lipidowe
prowadzg do spowolnienia przeplywu
krwi w drobnych naczyniach siatkéwki
oraz do indukcji miejscowego odczynu
zapalnego, co w polaczeniu ze stresem
oksydacyjnym staje sie przyczyna uszko-
dzenia naczyn kapilarnych siatk6wki®.
Ostatecznie dochodzi do zamkniecia
naczyn oraz przecieku. Ograniczony
przeplyw przez zdegenerowane kapilary,
wieksza lepko$¢ ptytek krwi oraz ich
wzmozona agregacja, a takze deforma-

cja czerwonych krwinek doprowadzajg
do powstawania patologicznych zmian
siatkéwkowych, ktére nieleczone mogg
spowodowac catkowitg Slepote. Za-
mkniecie drobnych naczyn skutkuje nie-
dotlenieniem siatkdwki. W dalszej kolej-
nosci dochodzi do wydzielania czynnika
wzrostu §rédblonka naczyniowego,

a w konsekwencji do neowaskularyzacji,
ktéra ma na celu rewaskularyzacje nie-
dotlenionej siatkdwki. Nieprawidlowe
naczynia sg mozliwe do zauwazenia




na calym obszarze siatkéwki, na po-

wierzchni tarczy nerwu wzrokowego,

teczéwce oraz w kacie przesaczania.
To jednak nie koniec, zdaniem

uczonych cukrzyca wplywa prawie

na wszystkie z 30 typéw komérek

w siatkéwece, a u 0s6b cierpiacych

na typ 2 tej choroby powiklania oczne

sg w niej czestsze i powazniejsze’.

Klasyfikacja ktopotow
Miedzynarodowa Klasyfikacja Reti-
nopatii Cukrzycowej wyréznia 4 sta-
dia cukrzycowej choroby oczu:
1.tagodna,

2.umiarkowang

3.ciezka retinopatie nieprolife-

racyjng (NPDR — nonprolifera-

tive diabetic retinopathy)
4.proliferacyjng (PDR - prolife-

rative diabetic retinopathy).

Duza powierzchnia zmian siatkéwko-
wych, uniesione naczynia i wiéknienie
przyczyniaja sie do ztego rokowania.
Zaawansowana neowaskularyzacja
prowadzi do wystapienia trakcyjnego
odwarstwienia siatkéwki i jaskry neo-
waskularnej. Wylewy do gatki ocznej
sg zwiazane ze spadkami glikemii,
wysitkiem fizycznym oraz bezposred-
nimi urazami. Obrzek plamki podlega
osobnej klasyfikacji, poniewaz moze
on wystapi¢ w sposéb izolowany,
kiedy nie wystepujg inne objawy cu-
krzycowej choroby oczu. Moze takze
dotyczy¢ wszystkich typ6éw retinopatii.
Ze wzgledu na uszkodzenie bariery
krew-siatkéwka dochodzi wéwczas
do nagromadzenia ptynu w okolicy
plamki. Wyréznia sie obrzek rozlany,

w ktérym dochodzi do masywnego
przecieku z naczyn wlosowatych, oraz
lokalny wywolany ogniskowym przecie-
kiem ze zgrupowanych mikrotetniakéw.
Wysieki twarde §wiadczg o obecnym
lub przebytym obrzeku plamki.

Czas trwania choroby podstawowej
jest z poczatku najwazniejszym nie-
modyfikowalnym czynnikiem ryzyka
powstania retinopatii cukrzycowe;j.
Natomiast czynnikami podlegajacymi
modyfikacjom sg poziom glikemii i war-
tos¢ ci$nienia tetniczego. Ich skuteczna
kontrola umozliwia zapobiezenie lub
op6znienie wystapienia badz progresji
cukrzycowej choroby oczu. Dlugotrwata
hiperglikemia o wysokich warto$ciach
ma kluczowy wplyw na progresje reti-

nopatii. Im dluzej trwa oraz im wyzsze
sq jej wartosci, tym bardziej ro$nie
ryzyko pogorszenia stanu pacjenta.

Gdy okulista zdiagnozuje juz zmiany
na dnie oka, bardzo duze znaczenie
ma kontrola glikemii, bowiem to ona sta-
je sig prognostykiem postepu retinopa-
tii*. Natomiast podwyzszone stezenie he-
moglobiny glikowanej (HbA1c) wigze sie
ze wzrostem ryzyka wystgpienia obrzeku
plamki. U wiekszo$ci chorujacych
na cukrzyce zalecane jest HbA1lc <7%89.

Diabetycy przynajmniej raz w roku
powinni robi¢ badania okulistyczne.
W przypadku cukrzycy typu 1 pierw-
sze coroczne badanie zalecane jest
5 lat po postawieniu diagnozy. Z uwagi
na trudnosci z okresleniem faktycznego
momentu zachorowania na cukrzyce
typu 2 wizyte okulistyczng najlepiej
zaplanowac jak najszybciej po rozpozna-
niu choroby. I naprawde nie warto z tym
zwlekac. Jak sie bowiem okazuje, istniejg
dowody na to, ze retinopatia zaczyna
rozwijaé sig co najmniej 7 lat przed
diagnoza kliniczng cukrzycy typu 2.

Zastrzyki i kontrole

Leczenie retinopatii cukrzycowej r6zni
sig w zalezno$ci od zdiagnozowanego
typu zaawansowania oraz zbadanych
nieprawidlowosci. W przypadku braku
oznak retinopatii lub wystepowania
jedynie niewielu mikrotetniakéw zale-

.

TEMAT NUMERU

cana jest obserwacja podczas corocz-
nego badania okulistycznego. Lekarze
szacuja, ze u 0s6b z cechami retinopatii
cukrzycowej stan oka standardowo po-
gorszy sie w ciggu roku o maksymalnie
10%°. Chorzy z tagodng i umiarkowa-
ng NPDR powinni by¢ kontrolowani
co 6-12 miesiecy, w zwigzku z duzym
prawdopodobiefistwem progresji.
Polskie Towarzystwo Okulistyczne
i Polskie Towarzystwo Diabetologicz-
ne zalecajg stosowanie sulodeksydu
u chorych z fagodna do umiarko-
wanej NPDR. Poza udowodnionym
wplywem tego leku na odbudowe
uszkodzonego w wyniku hiperglike-
mii glikokaliksu sr6dblonka wykazuje
on réwniez dzialanie przeciwzapalne,
przeciwzakrzepowe, profibrynolityczne,
antyoksydacyjne i reologiczne. Stoso-
wany jako uzupelnienie terapii podsta-
wowej choroby sulodeksyd moze hamo-
wacd, a czgsto nawet odwracaé wczesne
zmiany w naczyniach siatkéwki. Sku-
teczno$é i bezpieczenstwo leku zostaty
potwierdzone w badaniu na modelach
doswiadczalnych oraz klinicznych®.
Ciezka retinopatia nieproliferacyjna
ma podobny przebieg jak proliferacyj-
na i obie charakteryzuje bardzo wy-
sokie ryzyko progresji zmian. Z tego
wzgledu kontrole co 2-4 miesiace
sg nieodzowne, aby w odpowiednim
momencie wprowadzi¢ leczenie.
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Do standardowych metod leczenia
retinopatii cukrzycowej nalezy zaliczy¢
laseroterapie siatkoéwki, iniekcje do-
szklistkowe preparatéw anty-VEGF (w le-
czeniu obrzeku plamki) lub glikokorty-
kosteroidéw oraz witrektomig. Wybor
terapii zalezy od ciezkosci objaw6w reti-
nopatii oraz obecnosci i nasilenia obrze-
ku plamki. W celu uzyskania jak najlep-
szych rezultatéw okulidci czesto je tacza.
Jednak moze to przynies¢ skutek odwrot-
ny od zamierzonego, np. moze wystapi¢
nasilenie obrzeku plamki w nastepstwie
panfotokoagulacji wykonanej u chorego
z retinopatia cukrzycowa proliferacyjnag’.

66 Cukrzyca wptywa prawie na wszystkie
z 30 typow komorek w siatkowce, a u 0sdb
cierpigcych na typ 2 tej choroby powiktania
0Czne s3 W niej czestsze i powazniejsze 99

Moga tez wystapi¢ powiklania.
Do rzadkich naleza podwyzszone cisnie-
nie wewnatrzgatkowe, rozwdéj za¢my
lub nasilenie trakcji siatkéwkowych,
jak r6wniez zapalenie wnetrza gatki
ocznej, ktére jest groznym powiklaniem
doszklistkowych iniekcji anty-VEGF*.

Przebadaj wzrok

Zmiany cukrzycowe w gatkach ocznych wykrywa sie jedynie podczas badan okuli-
stycznych. Jesli cierpisz na insulinoopornos¢ lub jestes diabetykiem, poinformuj okuli-
ste, aby wykonat badanie pod katem zmian cukrzycowych. Wykazano, ze badanie dna
oka jest najdoktadniejszg metodq badan przesiewowych w kierunku retinopatii.
Woczesne zmiany cukrzycowe nie wplywajg na pogorszenie ostrosci wzroku
i nie dajg zadnych objawow, dlatego tylko badanie przeprowadzone przez spe-
cjaliste pozwala je wykry¢ odpowiednio wczesnie. Badanie okulistyczne u cho-
rych na cukrzyce typu 1 powinno nastgpi¢ w ciggu pierwszych 5 lat od rozpozna-
nia cukrzycy; u dzieci ze $wiezo rozpoznang cukrzyca typu 1 bedacych w okresie
pokwitania nalezy je wykonac jak najszybciej i powtarzac co roku. U chorych
na cukrzyce typu 2 badanie wykonuje sie zaraz po rozpoznaniu cukrzycy.
Badanie dna oka wymaga poszerzenia zrenic, co uzyskuje sie przez za-
kroplenie oczu specjalnymi kroplami. Na skutek tego zabiegu na kilka go-
dzin pogarsza sie ostros¢ widzenia. Nie mozna kierowa¢ samochodem, za-
leca sie tez, by osoby starsze przyszty na badanie z opiekunem.
W opisach badania okulistycznego czesto zamieszczane s3 takie okreslenia jak ,,po-
jedyncze lub liczne mikroaneuryzmaty” czy ,wybroczyny obecne na dnie oczu”.
Ryzyko wystapienia za¢my jest znacznie zwiekszone u 0séb chorych na cukrzy-
ce. U wszystkich chorych na cukrzyce nalezy co roku przeprowadza¢ pomiar ostrosci

wzroku, a u 0séb z widzeniem mniejszym niz 6/18 na jed-
no oko nalezy wykonac petne badanie wzroku, ponie-
waz moze wystapi¢ za¢ma, wada refrakcji lub jaskra.
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Rzadkim, lecz niebezpiecznym powi-
klaniem laseroterapii ogniskowe;j jest
wywolanie wi6knienia podsiatk6wko-
wego i naczyniéwkowej neowaskula-
ryzacji, ktére prowadza do trwalego
ubytku widzenia®. Moze takze dojs$é
do wytworzenia mroczkdw paracen-
tralnych, gdy dzialanie lasera mialo
miejsce zbyt blisko dotka, lub central-
nych na skutek btedu ludzkiego. Z kolei
iniekcje steroidéw daja czeste powikla-
nia i przyspieszajg rozwoj zaémy oraz
wzrost ci$nienia wewnatrzgatkowego.
Randomizowane badanie kliniczne
Diabetic Retinopathy Clinical Research
(DRCR) Protokét T prowadzone w wielu
o$rodkach por6wnywato skutecznosé
bewacyzumabu, afliberceptu i ranibizu-
mabu. Dowiedziono, zZe leki te sg sku-
teczng metoda leczenia cukrzycowego
obrzeku plamki. Nie wykazano istotnej
r6znicy miedzy preparatami w przypad-
ku utraty ostrosci wzroku do poziomu
0,5 na skutek obrzeku plamki. Afli-
bercept okazal sie jednak najbardziej
skuteczny, jesli pogorszenie widzenia
dotyczylto zakresu od 0,4 do 0,06°.

Jest przetom?

Powszechnie stosowane i standardowe
wczesne badania retinopatii cukrzy-
cowej (ETDRS) opieraja sie na liczbie
fotograficznie wykrywalnych zmian
naczyniowych. W rezultacie wiekszosé
badan nad patogeneza retinopatii cu-
krzycowej koncentrowala sig dotych-
czas na mikrokrgzeniu w siatkdwece.
Jednak od zeszlego roku zaczyna sie

to zmienia¢, w czym znaczny udzial
majg uczeni z USA, ktérzy zapropono-
wali catkowicie nowatorskie podejscie
do leczenia retinopatii cukrzycowe;j.

W swojej pracy wskazali na znaczaca
rolg, jakg w jej rozwoju odgrywa mi-
kroglej, czyli nieneuronalne komérki
uktadu nerwowego, ktére sa odpowie-
dzialne za utrzymanie w nim homeos-
tazy. Sa one zdolne do fagocytozy, czyli
pochlaniania i eliminacji czastek, ktére
mogg zagraza¢ oSrodkowemu ukla-
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dowi nerwowemu — drobnoustrojéw,
martwych komérek, niepotrzebnych
synaps, agregatow bialkowych i innych.
Oprécz tego mikroglej jest Zrodiem
cytokin prozapalnych, w zwigzku
z czym moze wywolywaé i modulowacé
odpowiedzi komérkowe. To wszystko
za$ sprawia, ze gdy we krwi utrzymuje
sig wysoki poziom glukozy, mikroglej
wkracza do akcji, aktywnie przemiesz-
cza sie do siatkéwki i wywoluje sekwen-
cje zdarzen, ktéra prowadzi do stanu
zapalnego i pogorszenia widzenia.
Badacze zaprojektowali unikalng
molekute, ktérej zadaniem jest zakls-
cenie tego procesu. Gdy podali je my-
szom, okazalo sie, ze zastrzyki nie tylko
zmniejszajg aktywacje mikrogleju,
ale takze tlumig stan zapalny i — co
najwazniejsze — zatrzymujg spadek
widzenia. Amerykanie podkreslaja,
ze dziatanie na tym szlaku terapeu-
tycznym w poczatkowych fazach reti-
nopatii cukrzycowej zwieksza szanse
na powstrzymanie utraty wzroku'.
Jednak nim do tego dojdzie i od-
krycie wejdzie w faze badan na lu-
dziach, warto sprébowac powalczy¢
o dobry wzrok na wtasng reke.

Zmniejsz ryzyko

Suplementacja zywno$ci witaminami,
mineratami i nutraceutykami jest bez-
piecznym, prostym i niedrogim sposo-
bem zmniejszenia zaréwno czynnikéw
ryzyka, jak i czynnikéw napedzajacych
wzrokowe zaburzenia naczyniowe,

w tym retinopatig cukrzycowa'.

Jako ze choroba dotyczy naczyn
krwionosnych, warto zwrdci¢ uwage
na stezenie homocysteiny w surowicy.
Gdy jest ono podwyzszone, zwigksza

Twarde wysieki

naczyn

Nieprawidtowy
wzrost naczyn

\ krwionos$nych
Chore oko

uszkodzenie mikronaczyniowe'*. Dla-
tego tez zdaniem badaczy obnizenie
poziomy tego aminokwasu, redukcja
stresu oksydacyjnego mitochondriéw
i bton komérkowych zmniejsza nie-
dokrwienie oraz uszkodzenie narzadow
koficowych w uktadzie wzroku'.

Zwykle tlenek azotu promuje zdro-
wie naczyniowe poprzez kontrolowa-
nie napiecia naczyniowego (rozsze-
rzenie naczyn), hamowanie funkcji
plytek krwi i zapobieganie adhezji
leukocytéw'*. Gdy jego poziom ulega
obnizeniu, powoduje to dysfunkcje
srodbtonka, ktéra moze prowadzi¢
do zapalenia, skurczu naczyn i za-
krzepicy'. Tu w sukurs przychodza
witaminy C i E. Sg antyoksydantami,
ktoére ograniczajq stres oksydacyjny
poprzez zwiekszenie tlenku azo-
tu. Neutralizujg réwniez produkty
uboczne peroksydacji lipidow, ktére
uszkadzajg btony komérkowe!.

to rozpusz-
czalne w wodzie karotenoidy na bazie
roélin, ktére z latwoscia przekraczaja
bariery krew-mézg oraz krew-retine'”.
Sa one niezbedne do widzenia, ale
nasz organizm nie umie ich wytwarzac.
Skoncentrowane w plamce, dziataja
jako silne przeciwutleniacze stabili-
zujace btony komoérkowe i chronigce
przed stresem oksydacyjnym. Uwaza
sie, ze chronig przed zwyrodnieniem
plamki z6ttej zwigzanym z wiekiem
(AMD) oraz retinopatia cukrzycowa'®.

Znajduje to potwierdzenie w innych
eksperymentach, ktére wykazaly, Ze ste-
zenie luteiny i zeaksantyny sa zwiazane
ze znacznie mniejszym ryzykiem rozwo-
ju retinopatii cukrzycowej*. Randomi-
zowane badanie kilku przeciwutleniaczy

Mikroposzerzenia
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66 Istniejg dowody na to, ze retinopatia zaczyna
sie rozwijac¢ co najmniej 7 lat przed diagnozg
kliniczng cukrzycy typu 2 99

wykazalo, Ze luteina moze op6zni¢
postep retinopatii w ciggu 5 lat*'.

Z kolei badanie interwencyjne wy-
kazalo, ze spozycie 10 mg/dzien lute-
iny poprawito wrazliwo$¢ na kontrast
oraz ostro$¢ wzroku u pacjentow
z nieproliferacyjna retinopatig cukrzy-
cowa?’. Podawanie przez 2 lata takiej
samej dawki luteiny wzbogacona
0 12 mg zeaksantyny u diabetykéw
bez retinopatii przyniosto poprawe
gestosci odpowiedzi siatkéwki w elek-
troretynografii wieloogniskowej*.

Zdaniem uczonych te 2 karotenoidy
wykazuja znaczacy potencjat w profilak-
tyce i terapii retinopatii cukrzycowej**.
Ich optymalna dawka moze by¢ wyzsza
niz 10 mg luteiny i 2 mg zeaksantyny.

Jej wysoki po-
ziom w surowicy chroni §rédblonek
naczyniowy przed uszkodzeniami doko-
nanymi przez AGEs, czyli koicowe pro-
dukty glikacji**. Przyczyna powstawania
koncowych produktéow zaawansowanej
glikacji jest zwlaszcza grillowanie,
pieczenie oraz smazenie. Niestety ich
obecno$¢ w ustroju moze prowadzié
do indukowania stresu oksydacyjnego,
a w konsekwencji do odpowiedzi zapal-
nej, co moze mie¢ powazne konsekwen-
cje. Nie bez powodu tworzenie i aku-
mulacja AGEs jest charakterystyczng

cechg tkanek os6b starszych, zwlaszcza
pacjentéw zmagajgcych sie z cukrzyca.
Suplementacja tiaminy w wysokich
dawkach (50-100 mg/dzien) jest bez-
pieczna i przydatna do neuroprotek-
cji, a takze do leczenia i zapobiegania
retinopatii i nefropatii cukrzycowej.
itamina B5 (kwas pantotenowy)
W modelu zwierzecym suplementacja
300 mg/kg dekspanthenolu przywrécita
funkcje §rédblonka, poprawila stan prze-
ciwutleniaczy i obnizyla poziom glukozy
we krwi bez skutkéw ubocznych®.
Posrednio regulu-
je synteze neuroprzekaznikéw i tlenku
azotu. Obniza poziom homocysteiny.
To istotne, bo podwyzszony poziom
tego aminokwasu zwieksza ryzyko
nadci$nienia, cukrzycy i retinopatii?’.
bierze udziat w meta-
bolizmie homocysteiny, a jej wysokie
dawki sg skuteczne w zmniejszaniu
stezenia tego aminokwasu*. Mode-
le zwierzece sugeruja, ze leczenie
NGF w celu zapalenia siatkéwki i neo-
waskularyzacji moze by¢ kolejnym
powaznym postepem terapeutycznym
w tandemie z terapig anty-VEGF. Uzu-
pelniajacy B12 zwieksza uwalnianie
NGF i BDNF?. Laczna terapia zwiegksza
przezycie komérek siatkowki, ekspresje
rodopsyny i wzrost neurytéw w foto-
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receptorach. Utrzymanie pozioméw
witaminy B12 w wysokim normalnym
zakresie oferuje okazje do zmniejszenia
dlugoterminowych powiklan naczy-
niowych retinopatii cukrzycowe;j.

THEEL Poziomy w su-
rowicy tego zwigzku powyzej
30 ng/ml zmniejszajq ryzyko roz-
woju retinopatii cukrzycowe;j*°.
TEEINEYE niszczy wolne rodniki
i zmniejsza stres oksydacyjny siat-
kéwki®'. Ponadto suplementacja tego
zwigzku zmniejsza umiarkowane niepra-
widlowosci ci$nienia krwi, szczegblnie
ci$nienie skurczowe’. Podwyzszone
ci$nienie krwi jest czynnikiem ryzyka
zaréwno czesto$ci wystepowania, jak
i nasilenia retinopatii cukrzycowe;j*’.

LOERENEN I znajduje sie

w kazdej komoérce ludzkiego orga-
nizmu i wykazuje bardzo wysoka
aktywnos¢ przeciwutleniajacg. Wia-
$ciwosci antyoksydacyjne kwasu
alfa-liponowego mozna poréwnac

BIBLIOGRAFIA
1. Arch Ophthalmol 2004;122(4):552-63; |JAMA
2010;304(6):649-56
. Klinika Oczna 2021;123(4):161-5
. Ophthalmology 1984;91(1):1-9; Diabetes Care
2006;29(6):1300-6
. Invest Ophthalmol Vis Sci 1998;39(2):233-52;
Diabet Med 2012;29(9):1195-8
. N Engl | Med 1993;329(14):977-86
. Curr Top Diabetes 2022;2(1):1-134
. Arch Ophthalmol 2009;127(2):132-40
Am | Ophthalmol 1992;113(6):652-6
. Curr Opin Ophthalmol 2017;28(6):636-43
. PNAS USA. 2023 Nov 7;120(45):€2308214120
. Curr Diabetes Rev. 2019. 10.2174; |JAMA.
2013;309(19):2005-15; Ophthalmic Res.
2019;62(2):80-92
12. PLoS One. 2011;6(11):e26747; Diabetol Metab Syndr.
2018;10:61
13. Eye (Lond) 2017;31(8):1122-30
14. Prog Cardiovasc Dis. 1995;38(2):87-104
15. Pflugers Arch. 2010;459(6):923-39
16. Free Radic Biol Med. 2000;28(12):1806-14
17. PLoS One. 2017;12(10):e0186767
18. Br ] Ophthalmol. 2017;101(5):551-8
19. Ophthalmic Epidemiol. 2016;23(2):99-108; Arch
Ophthalmol. 2008;126(9):1266-72
20. Br| Nutr. 2009;101(2):270-7
21. Eur | Ophthalmol. 2011;21(5):637-43
22. Asia Pac | Clin Nutr. 2017;26(3):406-11
23. Eye Vis (Lond) 2017;4:23
24. Int ] Ophthalmol. 2011;4(3):303-6
25. World | Diabetes. 2014;5(3):288-95; Biochem
Biophys Res Commun. 1996;220(1):113-9
26. Bratisl Lek Listy. 2014;115(4):190-6
27. Circulation. 2008;118(9):968-76; Invest Ophthalmol
Vis Sci. 2012;53(10):6488-94
28. Nephrol Dial Transplant. 2002;17(5):916-22
29. Biochimie. 2016;128-129:201-8
30. Nutr Diabetes. 2017;7(6):e281; ] Cell Physiol.
2017;232(11):2968-76
31. C. Arch Biochem Biophys. 1990;279(2):402-5; Int |
Mol Sci. 2019;20(11). pii: E2799
32. Int|Vitam Nutr Res. 2002;72(5):309-14; | Hum
Hypertens. 2019;33(7):499-507; Health Promot
Perspect. 2012;2(1):72-9
33. PLoS One. 2020;15(3):e0229665

34. Nutrients. 2023 Jan; 15(1): 18; Front Pharmacol.
2011; 2: 69

FowoNow & wN

oy



do dziatania witamin C i E - z jedng drobng réznica. Witami-
na C rozpuszcza si¢ w wodzie, a witamina E tylko w ttusz-
czach, a kwas alfa liponowy rozpuszczalny jest w obydwu
— oznacza to, ze moze dziala¢ w calym organizmie.

Jak pokazujg najnowsze odkrycia, moze by¢ tez po-
mocny w przebiegu cukrzycy: obniza poziom cukru
we krwi i poprawia wrazliwo$¢ na insuling. Poza tym
lagodzi objawy obwodowej neuropatii cukrzycowe;j
(bél, pieczenie, swedzenie, mrowienie i dretwienie
nog powstale z powodu uszkodzenia nerwéw), zmniej-
sza tez ryzyko wystapienia retinopatii cukrzycowe;j.

Warto tez wspomnie¢, ze moze wspomagac utra-
te masy ciala. Dzialanie kwasu alfa liponowego jest
w tym obszarze wielokierunkowe. Poprzez zmniejsze-
nie aktywnosci enzymu kinazy bialkowej aktywowanej
przez AMP moze zmniejszy¢ uczucie glodu i zwiek-
szy¢ liczbe kalorii spalonych w trakcie spoczynku®.

3 przykazania i przestroga

Dieta z niskim indeksem glikemicznym, monitorowanie ci-

$nienia i regularna aktywnos¢ fizyczna zmniejszajg ryzyko

choroby. Nawet drobne zmiany w jadlospisie moga pomac.
i sprébuj daréw morza. Krab, ho-

mar, krewetka, toso$ oraz inne owoce morza w kolorze

czerwonym sg bogate w astaksantyne — silny antyoksy-

dant. Wedtug kilku japoniskich badan zaledwie 6 mg tej

substancji dziennie moze poprawi¢ ostros¢ wzroku.
Niebieskie i fioletowe warzywa

oraz owoce, takie jak bor6wki amerykanskie, jagody, czerwo-

ne i fioletowe winogrona oraz jezyny, zawieraja antocyjany,

ktére — jak wykazano — pobudzaja produkcje pigmentu siat-

kéwkowego niezbednego do widzenia w stabnacym $wietle.
Obfituje ona w $wie-

ze organiczne owoce i warzywa, oliwe z oliwek, rosli-

ny straczkowe oraz ryby. Ilekro¢ to mozliwe, positki

przygotowuj od podstaw ze §wiezych produktéw.
Papierosy maja negatywny wplyw

na caly organizm, ale w szczeg6lnosci na oczy. Praw-

dopodobnie najbardziej odpowiada za to zawarty

w nich kadm, ktéry osadza sie w soczewce oka.
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Gastrobonisan
w kapsutkach

PRZEZNACZENIE PRODUKTU:

na podraznienia przetyku, zotadka i jelit
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» Korzen lukrecjl wspomaga
prawidlowe funkcjonowanie
btony sluzowej zolgdka i jelit,

0 ma Znaczenie w zapobieganiu
podraznieniom towarzyszacym
refluksowi, Dziata pomocniczo

u osob 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 catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 13861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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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.

Zapalenie
pecherza

Pytanie: Mam

50 lat i od ponad roku
walcze z nawracajacymi
zapaleniami pecherza.
Co kilka tygodni, pomi-
mo wczesniejszego
leczenia, znéw pojawiajg
sie silny bdl, pieczenie

i trudnosci w oddawaniu
moczu, a kazda wizy-

ta w toalecie to istny
horror. Co moge zrobic,
aby unikna¢ nawrotéw
tej choroby? Co robie
nie tak, ze ona wraca

i uprzykrza mi zycie?

Za kazdym razem terapia
trwa dtuzej i biore coraz
wiecej srodkow, zaczy-
nam sie ba¢ skutkow
ubocznych takiego cze-
stego leczenia.
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dpowiedz: Nie-
powiklane ostre

zapalenie pecherza
moczowego jest naj-
czestszym problemem
urologicznym u kobiet.
O nawracajacym scho-
rzeniu méwimy, jezeli
choroba pojawia sig cze-
Sciej niz 3 razy w ciagu
roku. Niektére panie,
tak jak Ty, do§wiadczajg
tego nawet co miesiac.

Schorzenie zwigzane
jest ze stanem zapal-
nym btony §luzowej,
wyscielajacej pecherz
moczowy i cewke mo-
czowa, wywolanym
najczesciej infekcja
bakteryjng lub rzadziej
grzybicza. Ze wzgledu
na to, ze u kobiet cewka
moczowa jest krétsza

niz u mezczyzn i jej uj-
$cie znajduje sie blisko
odbytu, panie sg bar-
dziej narazone na infek-
cje w tym obszarze'.

Za ok. 70% przypad-
kéw schorzenia odpo-
wiada zakazenie bak-
terig E. coli, a sposréd
grzybéw najczesciej
mamy do czynienia
z Candida albicans.
Rzadziej przyczyna
sg drobnoustroje odpo-
wiedzialne za rozwéj
choréb przenoszonych
droga plciows, takie
jak dwoinka rzezaczki
(Neisseria gonorrhoeae)
i bakteria Chlamydia
trachomatis, odpo-
wiedzialna za rozwaj
chlamydiozy®.

Zapalenie pecherza
moze by¢ takze spowo-
dowane infekcja paso-
zytnicza. Jedna z naj-
bardziej powszechnych,
czyli owsica, whrew
powszechnej opinii nie
jest jedynie problemem
malych dzieci — bardzo
czesto chorujg takze
doro$li domownicy,

u ktérych objawy mogg
by¢ stabsze, a nawet nie
pojawig sie wcale. Je-
dynym jej symptomem
moga by¢ stany zapalne
drég rodnych i cewki
moczowej, spowodowa-
ne zerowaniem samic
pasozyta w okolicach
sromu. Niestety robaki
przenosza takze bakte-
rie, ktére droga wstepu-
jaca, przez cewke mo-
czowa, moga dostac sie
do pecherza i spowodo-
waé w nim stan zapalny.

Innym pasozytem,
bytujacym w drogach
moczowych i przyczy-
niajacym sie do stanéw
zapalnych pecherza
moczowego, jest rze-
sistek pochwowy (Tri-
chomonas vaginalis).

Do zakazenia dochodzi
najczesciej drogg plcio-
wa i wskutek wspdlnego
korzystania z recznikéw
lub gabek oraz pod-
czas kapieli w wannie.
Charakterystyczne dla
zakazenia rzesistkiem
jest to, ze objawom ty-
powym dla zapalenia
pecherza moczowego
towarzysza pieniste,
biate lub zielonkawe
uplawy o bardzo nie-
przyjemnym zapachu.
U panéw za$ obserwuje
sie zaczerwienienie
ujscia cewki moczowej,
$luzowy lub ropny wy-
ciek z drég moczowych
i bél podczas ejakulacji’.
Jezeli za$ stan zapalny
pojawia sie po powrocie
z egzotycznych wakacji
w poludniowej Azji,
Ameryce Poludniowej,
Afryce lub na Bliskim
Wschodzie, winnym
moze by¢ przywra z ro-
dzaju Schistosoma, kt6-
ra zlozyla jaja w blonie
§luzowej pecherza mo-
czowego. Infekcja drog
moczowo-plciowych
moze w tym przypadku
rozszerzy¢ sie na ja-
dra, najadrza i prostate
u pandéw oraz pochwe
i okolice sromu u pan®.
Patogeny przedo-
staja sie do pecherza,
podazajac od ujscia
cewki moczowej. Zatem
wszelkie stany zapalne
dr6g rodnych u kobiet,
bakteryjne i grzybi-
Cze, moga przenosic
sie takze na pecherz
moczowy. Zrédtem
zakazenia, niezaleznie
od plci, jest takze kal,
w ktérym bytuja bak-
terie chorobotwdrcze,
zatem niezwykle wazne
jest prawidlowe oczysz-
czanie okolic odbytu
po wizycie w toalecie.
Zakazeniom pecherza



moczowego sprzyja tak-
Ze nietrzymanie moczu
i stolca. Utrzymujaca sie
bowiem wilgo¢ w okoli-
cach intymnych sprzyja
namnazaniu bakterii.
Zapalenie pecherza
to takze czesto niechcia-
na ,,pamigtka z waka-
cji”, bedaca wynikiem
dlugiego noszenia
mokrego kostiumu lub
kapieléwek i korzysta-
nia z atrakcji w aqu-
aparkach. Do zakazenia
pecherza moczowego
moze dojsé takze
na skutek nieprawidto-
wej higieny (szczegélnie
narazone sg panie),
niedostatecznego na-
wodnienia (skapa ilosé
moczu w pecherzu
sprzyja zakazeniom),
ostabienia odpornosci
(na skutek infekcji, le-
czenia immunosupresyj-
nego lub przewlekltego
stresu) i korzystania
z publicznych toalet.
Zaleganie moczu takze
przyczynia sie do zapa-
lenia pecherza i powo-
duje nawroty choroby.
Jego przyczyna moze
by¢ réwniez zwezenie
cewki moczowej, bedace
powiklaniem po cew-
nikowaniu pacjenta lub
zabiegach operacyjnych.
Do zwezenia moze dojsé
takze na skutek kamicy
moczowej (przechodza-
ce przez cewke kamie-
nie uszkadzajg tkanki,
w ktérych tworzg sie
zrosty zwezajace jej
$wiatto) albo wskutek
obecnoéci nowotworu
samego pecherza lub
okolicznych tkanek,
w tym okreznicy, prosta-
ty u mezczyzn oraz jaj-
nika i macicy u kobiet.
Ryzyko zapalenia
pecherza moczowego
wzrasta w przebiegu
cukrzycy (bakterie zy-

wig sie glukozg) i kami-
cy nerkowej — drobne
kamienie i tzw. piasek
oraz krysztaly draznig
btone §luzowa drég
moczowych, co zwiek-
sza ryzyko zakazen.
Przyczyna stanéw
zapalnych pecherza
moczowego, zwlasz-
cza nawracajacych,
bywaja réwniez czeste
i przygodne stosunki
seksualne bez zabezpie-
czenia, podczas ktérych
do organizmu moga
przedostac sie patogeny.
Infekcje pecherza
to takze czesty towa-
rzysz ciazy i pologu.
Zdarzaja sie one réw-
niez podczas pobytu
w szpitalu, zwlaszcza
jezeli pacjentowi za-
ktadano cewnik®.
Wéréd objawéw
zapalenia pecherza,
zaré6wno u kobiet, jak
i mezczyzn, dominuje
tak jak u Ciebie, uczucie
ucisku, dyskomfortu
i bélu w okolicach
pecherza moczowego.
Czasami bdl rozlewa
sie na cate podbrzusze
i promieniuje do krzy-
za. Chory odczuwa
takze czeste parcie
na pecherz, a podczas
oddawania moczu bél,
pieczenie lub klucie.
Czesto po mikcji pozo-
staje uczucie niepelnego
opréznienia pecherza.
Mocz moze by¢ metny
i podbarwiony krwig
— czerwong, jesli po-
chodzi z podraznione;j
cewki moczowej, lub
brazowa, jezeli zré-
dto krwawienia jest
w pecherzu. Czasami
mocz ma takze nieprzy-
jemny zapach. U oséb
starszych objawem
bywa nietrzymanie
moczu, co jest czesto
mylnie przypisywane

JAK SOBIE RADZIC Z...

W profilaktyce zapalenia pecherza moczowego u kobiet
w okresie menopauzy stosuje sie ziota zawierajace
fitoestrogeny, ktore wspomagaja funkcje bton $luzowych
drdg rodnych i uktadu moczowego, takie jak niepokalanek
mnisi, korzen pluskwicy groniastej i czerwona koniczyna

ostabieniu miesni
dna miednicy, zwig-
zanemu z wiekiem.
Choroba trwa za-
zwyczaj kilka dni i po
zastosowaniu metod
naturalnych lub pod-
jeciu leczenia farma-
kologicznego objawy
powinny stopniowo
ulega¢ zmniejszeniu.
Jezeli tak sie nie dzieje
lub, co gorsza, nasilajg
sie i dotgczajg do nich
oslabienie, zle samo-
poczucie, goraczka,
b6l plecow i trudnosci
z oddaniem moczu,
konieczna jest wizy-
ta u lekarza — moze
to $wiadczy¢ o rozwi-
jajacym sie odmied-
niczkowym zapaleniu
nerek, ktére powaznie
zagraza zdrowiu i zy-
ciu, istnieje bowiem

ryzyko rozwoju sepsy.
Jest ono szczegoblnie
wysokie u senioréw.
Diagnoze stawia sie
zazwyczaj na pod-
stawie charaktery-
stycznych objawéw
i wynikéw posiewu
moczu. Ponadto nalezy
wykonaé badanie ogdl-
ne moczu, ktére infor-
muje nas o tym, jak
bardzo zaawansowany
jest stan zapalny w pe-
cherzu moczowym.
Zazwyczaj przy
ostrym zapaleniu pe-
cherza nie wykonuje
sig badan obrazowych,
jezeli jednak lekarz
bedzie podejrzewat
kamice moczowa lub
srodmigzszowe zapa-
lenie pecherza, moze
zaleci¢ USG ukladu
moczowego lub to-
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Korzystanie z toalety po stosunku ptciowym pozwala
usunq¢ bakterie nagromadzone w ujsciu cewki moczowej
i przedsionku pochwy, ktére droga wstepujaca
mogtyby przedostac si¢ do pecherza moczowego

mografie z podaniem
srodka cieniujacego.
Badania te pomocne
sg takze w uwidocznie-
niu zmian anatomicz-
nych, nowotworéw
i stanéw zapalnych sa-
siadujacych narzadow.
Panie mogg spodziewac
sie takze skierowania
na badanie ginekolo-
giczne, ktérego celem
jest wykluczenie zmian
w ukladzie rodnym,
ktére mogtyby przy-
czyniac sie np. do zale-
gania moczu wskutek
ucisku na pecherz.
Zapalenie pecherza
zawsze wymaga lecze-
nia. Zaniedbane moze
prowadzi¢ nawet do za-
kazenia nerek. Jesli ob-
jawy nie ustapiag w ciggu
tygodnia, w niektérych
przypadkach konieczne
moze okazac sig wy-
konanie szczegbétowej
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analizy moczu oraz
odpowiednich posie-
wow z antybiogramem.
Wiele 0s6b w pierwszej
kolejnosci samodziel-
nie siega po dostepng
bez recepty furazydyne
— lek bakteriostatyczny,
czyli hamujacy namna-
zanie bakterii w ukladzie
moczowym, skuteczny
wobec wielu szczepow,
w tym tych, ktére najcze-
Sciej wywoluja stan za-
palny drég moczowych.
Czesto 1aczq takze kuracje
furazydyng z naturalny-
mi metodami leczenia,
co w wielu przypadkach
okazuje sie wystarczajace
do pokonania stanu za-
palnego. Dopiero kiedy
one zawioda, lekarze
przepisujg $rodki bakte-
riob6jcze lub antybiotyki.
Co zatem mozesz zro-
bi¢, aby zlagodzi¢ obja-
wy i wspomdc leczenie?

Udaj sie do specjalisty
Nawracajgce zapale-

nie pecherza wymaga
doktadnej diagnosty-

ki. Moze sig¢ bowiem
okaza¢, ze przyczynia
sig do niego nieprawi-
dlowo$§¢ anatomiczna,
guz okolicznych tkanek
(utrudniajgcy odplyw
moczu) albo obecnosé
kamieni draznigcych
btone §luzowsq pecherza.
U panéw konieczna
moze okazac sie wizyta
u androloga, poniewaz
powiekszona prostata
utrudnia oddawanie
moczu i prowadzi

do jego zalegania, a to
sprzyja zapaleniom pe-
cherza. W takich przy-
padkach konieczne jest
leczenie specjalistyczne,
czasami operacyjne, kt6-
re usunie bezposrednia
przyczyne problemoéw.

Jedz zdrowo

Leczeniu zapalenia pgche-

rZa moczowego powinna
towarzyszy¢ zmiana diety
— warto, by znalazly sie
W niej §wieze warzywa

i owoce jako zrédlo natu-
ralnych sktadnikéw prze-
ciwzapalnych i antyoksy-
dacyjnych. Warto z kolei
zrezygnowac z cukru,
ktéry stanowi pozywke
dla patogenow, a zwlasz-
cza grzybéw Candida. In-

fekcjom pecherza sprzyjac¢

moze takze dieta obfituja-

ca w konserwanty, barwni-
ki, ostre przyprawy, kawe,

herbate, alkohol, soki
owocowe, gazowane na-
poje oraz alergeny. Do za-
kazen cze$ciej dochodzi
u 0s6b spozywajacych
pokarmy, na ktére maja
nietolerancje pokarmowe.

Duzo pij

W przypadku niepo-
wiklanego zapalenia
pecherza powinnas pié

duzo wody, by, méwiac
obrazowo, regularnie

i czesto wypltukiwaé

z pecherza patogeny,

co utrudni im koloni-
zacje blony sluzowe;j.
Jezeli przyczyna choro-
by jest obecnos¢ krysz-
taléw lub tzw. piasku,
on réwniez zostanie
wyplukany. Jesli jednak
mamy do czynienia

z przeszkodg (zmiany
anatomiczne, kamien,
nowotwdr, przerost pro-
staty) utrudniajaca od-
plyw moczu, zwigksze-
nie ilosci ptynéw nalezy
omowic z lekarzem.

Nie unikaj wizyty

w toalecie

Gdy tylko poczujesz
parcie, idZ do tazienki,
nawet jezeli to bedzie
tylko kilka przystowio-
wych kropelek i pomi-
mo tego, ze oddawanie
moczu sprawia bél.
Powstrzymywanie sig
spowoduje zast6j moczu
i moze utrudniac lecze-
nie, wszak wazne jest
regularne opréznianie
pecherza i wyplukiwa-
nie patogenéw. Nawet
jesli nie odczuwasz par-
cia, w trakcie leczenia
zapalenia pecherza idz
do toalety co 2-3 godz.
i oddaj tyle moczu, ile
zdotasz. Dobrze jest
takze, abys robita to po
stosunku plciowym
—w ten sposéb usuniesz
bakterie nagromadzone
w ujsciu cewki mo-
czowej i przedsionku
pochwy, ktére droga
wstepujaca moglyby
przedostac sie do pe-
cherza moczowego®.

Zadbaj o higiene

W profilaktyce zapale-
nia pecherza moczowe-
go i leczeniu niezwykle
wazng role odgrywa



higiena. Jest ona szcze-
g6lnie wazna u kobiet,
u ktérych drogi moczo-
wo-plciowe, zwlaszcza
ujscie cewki moczowej,
sg anatomicznie blisko
odbytu. Warto przypo-
mnie¢ zatem podstawy:
podcieraj sie od przodu
ku tylowi, aby uniknaé
przeniesienia czastek
katu w okolice ujscia
cewki, a jezeli masz
bidet, korzystaj z niego
i myj okolice intym-
ne po kazdorazowym
skorzystaniu z toalety.
Jednak uzywaj do tego
naturalnych i deli-
katnych detergentéw,
by nie podraznia¢ blon
§luzowych i nie nisz-
czy¢ naturalnej bariery
ochronnej, jaka two-
rzy $luz i mikrobiota
narzad6w rodnych.
Przynajmniej na czas
leczenia zrezygnuj
ze wszystkiego, co moze
by¢ potencjalnym zré-
dlem zakazenia i dziata¢
draznigco na §luzéwke
drég moczowo-plcio-
wych, w tym ze stoso-
wania kapturkéw men-
struacyjnych, kragzkéw
dopochwowych, do-
pochwowych srodkéw
plemnikobéjczych, zeli
intymnych i wibratoréw.
Zrezygnuj takze z dtu-
gich kapieli z dodatkiem
olejkéw lub srodkow
pianotworczych.

Przyjmuj witamine C
Bakterie odpowiedzial-
ne za stany zapalne
pecherza moczowego
nie lubig $srodowiska
kwasnego. Z tego powo-
du mocz ma naturalnie
odczyn kwasny, dopiero
obecnoé¢ patogenéw
zmienia go w kierunku
zasadowego — w ten
spos6b bakterie choro-
botwércze tworzg sobie

srodowisko korzystne
do rozwoju. Zakwa-
szenie moczu hamuje
zatem ich namnazanie.
Doskonale sprawdza

sig tu witamina C, kt6-
rej zrédlem sg cytru-

sy, owoce jagodowe,
porzeczka czerwona

i czarna, kiwi, warzywa
kapustne, na¢ pietrusz-
ki i szczypior. Wysoka
zawarto$cig witami-

ny C moga poszczycié¢
sig takze owoc dzikiej
rézy i zurawina, dlatego
ekstrakty z nich poleca-
ne sg chorym na zapale-
nie pecherza moczowe-
go i dostepne w formie
suplementéw, syropéw
lub tabletek. Nie tylko
zakwaszajg one mocz

i dzieki temu hamuja
namnazanie bakterii

i grzyb6w, ale korzystnie
wplywajg takze na funk-
cjonowanie btony §lu-
zowej drég moczowych
i dziatajg moczopednie,
co pozwala na wyplu-
kanie patogenéw. Z tego
powodu stosuje sie

je takze w profilaktyce
zapalen pecherza mo-
czowego i innych cho-
réb drég moczowych®.

Lastosuj fitoterapie

Zjiota o dzialaniu mo-
czopednym pomagajg
w przeplukiwaniu pe-
cherza i mechanicznym
usuwaniu z niego pa-
togenow oraz zluszczo-
nych w wyniku stanu
zapalnego nablonkdéw,
ktére mogtyby stanowié
pozywke dla bakterii.
Napary z ziela skrzypu
polnego, pokrzywy,
ortosyfonu, lubczyku,
klacza perzu, mniszka
lekarskiego i lisci brzo-
zy pobudzajg wytwa-
rzanie moczu, zatem
stosujac je, nalezy jak
najwiecej pi¢, aby nie

REKLAMA
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Podagrobon

suplerment diety

PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
prawidtowy poziom kwasu moczowego

« Ekstrakt z ziela fiotka troj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczoweqo i toksyn
z surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owocu wisni wspomaga funkcje wydalnicze

ukladu mozowego.

- Ekstrakt z ziela podagrycznika sprzyja pracy nerek,
watroby | uktadu trawiennego.

» Ekstrakt z owocu rézy wspomaga funkgje nerek i pecherza

moczowego, *

# Peine informacje dotyezace produkm znajdui sig na stroniz www.benimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedai wysytkowa
tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED b,rwiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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tagodna postac zapalenia pecherza moina leczy¢
samodzielnie, dodajac do wieczornej kapieli w wannie
ligcie szatwii lub kwiaty rumianku. Wystarczy
kwadrans relaksu w cieptej wodzie bez zadnych
kosmetykow ani mydet. Dzieki temu skora bedzie
mogta lepiej wchtonac wartosciowe sktadniki zi6t.

Zanurz sie w wodzie
Lagodng postac zapa-
lenia pecherza mozna
leczy¢ samodzielnie,
dodajac do wieczornej
kapieli w wannie liscie
szatwii lub kwiaty
rumianku. Wystarczy
kwadrans relaksu

w cieplej wodzie bez
zadnych kosmetykéw
ani mydet. Dzigki temu
skéra bedzie mogta
lepiej wchtonaé warto-
$ciowe sktadniki ziét.
Wystarczy saszetke lisci
szalwii lub kwiatéw
rumianku (dostepnych
w sklepach zielarskich)
zala¢ litrem wrzgcej
wody z czajnika, od-
stawi¢ pod przykry-
ciem na 20 min i do-
da¢ do kapieli.
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Siegnij po D-mannoze
Zawierajace ja suple-
menty dzialajg profi-
laktycznie, wspomaga-
ja leczenie zapalenia
pecherza moczowego
i zapobiegajg nawro-
tom choroby. D-man-
noza uniemozliwia
bowiem bakteriom

E. coli przylgniecie

do blony §luzowej
pecherza moczowego

i dr6g moczowych,

co zapobiega zakaze-
niu, a same bakterie
zostajg wydalone wraz
z moczem. Badania
dowodza, ze stosowa-
nie tego naturalnego
cukru jest réwnie
skuteczne w niekto-
rych przypadkach,

co antybiotykoterapia’.

Lastosuj probiotyki
Poniewaz do zakazenia
pecherza moczowego
u kobiet dochodzi czesto
na skutek migracji pato-
genow z pochwy, warto
zadbac¢ o to, by nie mo-
gly sie w niej namnazac.
Tu z pomocg przychodzi
nam mikrobiota. Bak-
terie tworzace mikro-
biom pochwy czynig jej
srodowisko kwasnym,
co zapobiega namnaza-
niu chorobotwérczych
bakterii i grzybdw,
a przez to takze zakaze-
niom uktadu moczowe-
go. Niestety wiele czyn-
nikéw moze zaburzaé
réwnowage mikrobiolo-
giczng pochwy. Wsréd
najczestszych wymie-
nia sie wspélzycie
z wieloma partnerami,
stosowanie zeli dopo-
chwowych i korzystanie
z zabawek erotycznych.
Przyjmowanie tabletek
antykoncepcyjnych
takze negatywnie odbi-
ja sie na mikrobiomie
pochwy. Zmiany hor-
monalne w organizmie
kobiety w okresie
menopauzy réwniez
niekorzystnie wplywaja
na funkcje nabtonkéw
dr6g moczowo-plcio-
wych i mikrobiote
pochwy. Pomocne
sa tu probiotyki dopo-
chwowe, zawierajgce
wyselekcjonowane
szczepy paleczek kwasu
mlekowego, czesto z do-
datkiem zakwaszajacej
srodowisko pochwy wi-
taminy C i inuliny, ktéra
stanowi pozywke dla
dobroczynnych bakterii.
Warto takze, aby$
zadbata o mikrobiote
przewodu pokarmowe-
go, poniewaz podobnie
jak w pochwie, sama
jej obecnosé w jelitach
tworzy w nich $rodo-

wisko niekorzystne
do rozwoju bakterii
i grzyb6éw chorobo-
twérczych. Dzigki temu
zmniejsza sie ryzyko
zakazenia pochwy, cew-
ki moczowej i pecherza
moczowego na skutek
zanieczyszczenia katem.
Doskonatym zrédtem
naturalnych probio-
tykéw sg kiszonki
warzywne, przetwory
mleczne i kombucha.
A jesli chcesz mie¢
pewnosc, ze Twoje jelita
zamieszkuje zdrowa
i silna mikrobiota, sie-
gnij po suplementy die-
ty zawierajace bakterie
probiotyczne®. Z niekt6-
rych badan klinicznych
wynika, ze stosowanie
ich zmniejsza ryzyko
nawrotu zapalenia dol-
nych dr6g moczowych®.

Turawina
Dane dotyczace
stosowania wycia-
gow zurawinowych
sg niejednoznaczne
(najprawdopodobnie;j

z powodu nieodpo-
wiedniej standaryzacji
aktywnosci skladnikow
soku w preparatach),
jakkolwiek wydaje sie,
Ze moga one zmniejszy¢
czesto$¢ wystepowania
nawrotéw objawowe-
go zakazenia ukladu
moczowego po okresie
stosowania nie krot-
szym niz 6 miesiecy'’.

Zawarte w owocach
zurawiny proantocyjany
sg nie tylko silnym an-
tyoksydantem, ale takze
utrudniajg bakteriom
przyczepianie sie do na-
btonka drég moczowych
i nie pozwalaja sie
im namnaza¢ (szczegdl-
nie E. coli). Z kolei kwas
hipurowy wykazuje
dziatanie bakteriosta-
tyczne, czyli hamuje



rozmnazanie sig bak-
terii, a wysoka zawar-
tosci witaminy C oraz
flawonoidéw wzmacnia
odpornos¢ catego or-
ganizmu na infekcje.

Zmarszczki

ytanie: Ostatnio

bytam na spotkaniu
swojego roku. Oglada-
jac zdjecia ze spotkania,
zauwazytam, ze mam
wiecej zmarszczek
od kolezanek, gtéwnie
mimicznych - na czole,
w kacikach oczu i ust.
Jednak ma tez sporo
takich drobnych, cien-
kich kreseczek promie-
niscie rozchodzacych sie
od ust oraz widoczne
obrecze na szyi. Zasta-
nawiam sie, dlaczego
czas mocniej odcisnat
na mnie swoje pietno?
Czy to dlatego, ze mam
suchg skére? Co moge
zrobi¢, by sptycic ist-
niejace zmarszczki
i spowolni¢ powsta-
wanie kolejnych?

dpowiedz: Jednym

z gtéwnych czyn-
nikéw wptywajacych
na proces starzenia
sig skory jest oddzia-
lywanie reaktywnych
form tlenu. Zwiazki
te zaburzaja metabolizm
komérkowy, naruszajac
struktury lipidéw, biatek
oraz DNA. Niestety licz-
ne czynniki zewnetrzne
m.in. palenie papiero-
séw, zwiekszajace sie
zanieczyszczenie powie-
trza oraz promieniowa-
nie ultrafioletowe (UV)
moga negatywnie
wplywaé na stan skory.

Chociaz $wiatlo sto-

neczne zapewnia nam
produkcje niezbednej
witaminy D, to zawarte
w nim promieniowanie

jest najwazniejszym
czynnikiem powodu-
jacym przedwczesne
starzenie sig skory.
Odpowiedzialne za to
sq promieniowanie
ultrafioletowe typu
A (UVA) i B (UVB), jed-
nak UVA penetruje sko-
re glebiej i moze znisz-
czy¢ zaréwno naskérek
— najbardziej zewnetrz-
na warstwe, sktadajaca
sig z komorek skéry,
pigmentu i biatek
—jak i skore wlasciwa,
zbudowang z wi6-
kien kolagenowych
i elastynowych'.
Nadmierna ekspozy-
cja na slonice wysusza
skére, powoduje jej
zwiotczenie i zmarszcz-
ki, ktére pojawiajg sig
na twarzy, szyi, dekol-
cie oraz na dloniach,
to gléwny objaw sta-
rzenia sie skéry. Mozna
podzieli¢ je na po-
wierzchniowe (wéwczas
siegaja nie glebiej niz
0,05 mm) i glebokie. Ich
powstawanie jest efek-
tem szeregu zmian za-
chodzacych z wiekiem
w naskérku. Warstwa
ziarnista i kolczysta za-
nikaja, przez co staje sie
on cienki. Zmniejsza sig
réwniez aktywno$é po-
dziatowa komoérek oraz
pogarsza facznos¢ na-
skorka ze skérag wlasci-
wa, co powoduje stabszg
wydajno$¢ proceséw
wymiany substancji
odzywczych. W samej
skorze wlasciwej spada-
ja aktywno$c¢ i synteza
fibroblastéw, ktére od-
powiadaja za produkcje
kolagenu i elastyny,
wiec cera traci elastycz-
nos¢. Z biegiem czasu
zmniejsza sie takze licz-
ba gruczoléw lojowych,
co powoduje ostabienie
bariery ochronnej,

JAK SOBIE RADZIC Z...

Naukowcy przygladajacy sie niedawno diecie
2 153 starszych Holendréw odkryli, ze kobiety, ktore
Zjadaty wiecej owocow, miaty mniej zmarszczek nii te,
ktorych jadtospis obfitowat w czerwone mieso i fast foody

a po 40. r.z. ustaje
produkcja ceramidéw,
ktére petnig funkcje
cementu miedzykomoér-
kowego, tym samym
zapobiegajac utracie
wody z organizmu oraz
chroniac skére przed
szkodliwymi czynnika-
mi’. Na szczeScie nie
jeste$ bezradna i mo-
zesz wplywaé na wiele
z tych proceséw.
Wspomnialas o drob-
nych promienistych
zmarszczkach wokét
ust, to tzw. zmarszczki
palacza, ktoére sg pokto-
siem wzmozonej pracy
mieénia okreznego, wy-
stepujacego w okolicy
ust. Palenie papieroséw
wymusza ha nim ciagty
prace — skurcz i roz-
kurcz, wraz z intensyw-
nym zasysaniem — to za$
powoduje powstawanie

woko6! czerwieni war-
gowej linii pionowych.
Nalé6g ten nasila
procesy starzenia sie
(sprzyja bowiem zwigk-
szeniu liczby wolnych
rodnikéw w organi-
zmie)’. W 2015 1. w Nor-
wegii przeprowadzone
zostalo badanie in vivo
na grupie 1 032 os6b
palacych oraz 935 nie-
palacych. Wykazato ono
wplyw dymu tytoniowe-
go na uaktywnienie me-
taloproteinazy (MMP-8)
— enzymu, ktéry moze
powodowaé degrada-
cje kolagenu, wiékien
elastycznych i proteo-
glikanéw w skérze,
co powoduje, zZe staje
sie ona ciensza, niere-
gularnie zgrubiata i bar-
dziej pomarszczona.
Uczeni sprawdzali
poziomy prokolage-
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Najczesciej w kosmetykach przeciwstarzeniowych
zastosowanie znajduja [3-karoten oraz
likopen, ktory zmniejsza szkodliwe efekty
promieniowania UV (pobudza naturalna
ochrone przeciwstoneczng)

nu I i IIT oraz aktywnosé
MMP-8. Okazato sie,
ze nalogowcy majg
mocno zanizony wskaz-
nik syntezy kolagenu
Ii1II (11%), w stosunku
do oséb, ktére nie pala
papieroséw (25%), na-
tomiast aktywnosé
enzymu MMP-8 w ich
organizmach jest
mocno podwyzszona
(90%) w poréwnaniu
do ludzi wolnych
od natogu. Swiad-
czg o tym réwniez
wyniki analiz japon-
skich naukowcéw*.
Palenie $rednio
20 papieros6w dziennie
przyspiesza fizjologicz-
ny proces starzenia sie
skéry o ok. 10 lat. Ba-
danie naukowcow
z University of Michi-
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gan wykazato, Ze nalég
postarza skére catego
ciala, nie tylko twarzy®.
Co wiecej, badania
wskazuja, ze efekt ten
poglebia sie z czasem
— zatem im dluzej pa-
lisz, tym szybciej po-
stepuje starzenie skory,
a Ty wygladasz na kil-
kanascie lat wiecej, niz

masz w rzeczywisto$ci®.

Dlatego, jesli chcesz
zachowac elastycznosé
komorek skéry i ob-
nizyc¢ jej biologiczny
wiek, rzu¢ palenie.
Oprécz dymu papie-
rosowego negatywny
wplyw na skére moze
miec¢ takze zanieczysz-
czenie powietrza spali-
nami i innymi toksyna-
mi. W wyniku badania,
w ktérym wziety udziat

starsze kobiety, odkry-
to, Ze ma ono wyrazny
zwiazek z powstawa-
niem plam barwniko-
wych i zmarszczek’.

Antyoksydanty na talerzu
W walce ze stresem
oksydacyjnym skutku-
jacym procesami dege-
neracyjnymi komorek
pomocne sg przeci-
wutleniacze. To licz-
na grupa zwigzkow,
w ktérej sktad wchodza
m.in. polifenole, flawo-
noidy, antocyjany czy
witaminy. Zwiekszajg
one odpornos¢ orga-
nizmu na negatywne
skutki stresu oksydacyj-
nego, op6Zniajg procesy
starzenia sie skéry, po-
budzajg przemiane ma-
terii oraz chronia przez
szkodliwym dziataniem
promieniowania UV.
Chcac zachowac gladka
cerg, nalezy je nie tylko
na nig naktadac, lecz
réwniez spozywac.

Dlatego w Twojej
kuchni powinny znalezé
sie przede wszystkim
produkty obfitujace
w przeciwutleniacze,
ktére niwelujg negatyw-
ny wplyw zanieczysz-
czen $rodowiskowych
i wzmacniajg naturalne
mechanizmy obrony.
Naukowcy przygla-
dajacy sie niedawno
diecie 2 753 starszych
Holendrow odkryli,
ze kobiety, ktore zjadaty
wiecej owocéw, miaty
mniej zmarszczek niz
te, ktérych jadtospis
obfitowal w czerwone
mieso i fast foody?®.

Z kolei inne do-
niesienia sugeruja,
ze spozywanie oliwy
z oliwek chroni skére
przed nieestetycznymi
bruzdami, poniewaz
obecne w niej zwigzki

moga podnie$¢ poziom
kolagenu. Uczeni odkry-
li jednoczeénie, ze wa-
rzywa (takie jak brokuty
i pomidory) oraz rosliny
straczkowe (soczewica
i fasola) moga mie¢ po-
dobny efekt ochronny’.
Do menu warto wigczyé
réwniez karczochy,
awokado, nasiona chia,
cynamon, imbir, miso,
owsianke, tososia, sar-
dynki, stodkie ziemnia-
ki i orzechy wloskie.
Ogranicz tez spozycie
weglowodanoéw, zwigksz
natomiast podaz wita-
miny C (pochodzacej
z sokéw i owocow cy-
trusowych) oraz kwasu
linolowego (obecnego
w oleju z pestek wino-
gron i sojowym oraz
w zielonych warzywach
lisciastych i orzechach).
Jak wykazali naukowcy,
wigze sie to z mniejsza
iloscig zmarszczek i lep-
szym stanem skory'’.

Apliku;j i smaruj
Zrédtem antyoksydan-
téw nie muszg jednak
by¢ jedynie produkty
spozywcze. Na skorg
mozna przeciez dzialaé
od zewnatrz, stosujac
kremy ochronne, kté-
re w swoim sktadzie
zawieraja przeciwutle-
niacze, takie jak wita-
miny C i E oraz koen-
zym Q10. W trwajacym
4 miesigce badaniu
stwierdzono, ze apliko-
wanie 2 razy dziennie
kremu zawierajgcego
te sktadniki zapewniato
ochrone przed wywo-
Iywanym promieniami
UVB stresem oksyda-
cyjnym w naskérku.
Witamina AJXE
noidy wykazujg naj-
wiekszg efektywnosé
przeciwstarzeniowg
sposréd wszystkich



aktywnych sktad-
nikéw kosmetykow,
dlatego powszechnie
stosuje sig je w prepa-
ratach przeznaczonych
do pielegnac;ji skéry
dojrzatej. Najczesciej
sg obecne w kremach
przeciwzmarszczko-
wych, ktére w widoczny
sposéb redukuja lub
splycajg zmarszczki,
wygltadzaja naskérek
oraz poprawiaja ge-
sto$¢ i napiecie skdry,
przez co staje sie ona
elastyczna''. Nale-
zaca do retinoidéow
witamina A poprawia
jej wyglad, poniewaz
wplywa posrednio i bez-
posrednio na synteze
biatek podporowych.
Ma tez zdolnos¢ re-
dukcji wolnych rodni-
kéw, przez co opdznia
procesy starzenia.

e ]
g N, 50 e

I

A ume®

T Po 6 mie-
sigcach aplikowania
kremu z kwasem askor-
binowym w stezeniu
5% naukowcy odno-
towali poprawe stanu
skéry zniszczonej stoni-
cem: przede wszystkim
splycenie glebokich
bruzd i zwiekszenie
elastycznosci cery'®.
Witamina C ma do-
broczynny wplyw
na zdrowie skory,

a takze op6Znia proces
powstawania zmarsz-
czek, a stosowana miej-
scowo ogranicza liczbe
uszkodzonych komérek
powstalych w wyniku
dzialania promieni UV.

W ba-
daniach wykazano,
ze miejscowa aplikacja
ubichinolu skutecz-
nie przeciwdzialala
wywolywanemu

specia
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przez UVA stresowi
oksydacyjnemu, a sam
Q10 skutecznie zapo-
biega wielu szkodliwym
skutkom fotostarzenia'.
Krem z tym skladnikiem
w stezeniu 1% po 5 mie-
sigcach stosowania
moze znaczgco zmniej-
szy¢ zmarszczki'’.
Stoso-
wanie na twarz kremu
nawilzajgcego zawie-
rajacego 5% witami-
ny B3 moze zmniejszac
r6zne oznaki starzenia,
w tym hiperpigmen-
tacje, drobne bruzdy
i zmarszczki, krosty,
zz06tkniecie (ziemi-
sto$¢) cery oraz utrate
elastycznosci'.

Ostroznie z opalaniem
Wspomnij na madrosé
wielkich dam i chron
twarz oraz dekolt przed

JAK SOBIE RADZIC Z...

ostrym slonicem pod pa-
rasolka lub kapeluszem
z szerokim rondem.
Jesli absolutnie nie pa-
suja Ci do stylu, stosuj
przynajmniej kremy
z filtrem UV. Oprécz
konwencjonalnych
filtr6w organiczno-che-
micznych i fizyczno-mi-
neralnych, naukowcy
opracowali tez inne
strategie ochronne'®.
Przetestowali
m.in. zaréwno in vitro,
jak i in vivo wyciag
z tropikalnej paproci
kapuscianej (Polypo-
dium leucotomos), ktéry
wykazuje podwoéjne
dzialanie ochronne
na macierz zewnatrz-
komérkowsq poprzez
hamowanie enzymoéw
proteolitycznych i sty-
mulacje kolagen6éw
strukturalnych (typy

REKLAMA
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Fy F O
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zdrowie jak
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Suplementacja kakao zwiekszyta przeptyw krwi
przez skore, dzieki czemu byta ona lepiej odiywiona,
dotleniona, szybciej tez pozbywata sie szkodliwych

produktéw pochodzacych z wiasnej przemiany materii

I, III, V) macierzy ze-
wnatrzkomoérkowej
oraz TGF-B w fibrobla-
stach'’. Co istotne, jest
skuteczny zar6wno
podawany miejsco-
wo, jak i doustnie.

Z kolei badania nad
ekstraktem z malezyj-
skiej rosliny Labisia
pumila dowiodly,

Ze moze on chronic¢
skore przed atakami
wolnych rodnikéw
generowanymi przez
krytyczng ekspozycje
na promieniowa-

nie UVB. Zawdziecza
to gléwnie bogactwu
bioflawonoidéw i kwa-
s6w fenolowych. Po-
nadto zwieksza synteze
kolagenu w ludzkich ko-
morkach fibroblastow'®.

Wykazano takze,
ze sylimaryna, kompleks
fiawonoidéw wyizolo-
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wany z nasion ostrope-
stu plamistego (Silybum
marianum), ma wlasci-
wosci przeciwzapalne,
przeciwutleniajgce
i przeciwrakowe in vivo
na modelach zwierzg-
cych. Ponadto substan-
cja ta moze korzystnie
uzupelnia¢ ochrone
przeciwsloneczng i za-
pewnia¢ dodatkowq
ochrone przeciwfo-
tokarcynogenng'.
Natomiast uczeni
z Tajwanu wskazu-
ja, ze wyciag z Ixora
parviflora tagodzi fo-
touszkodzenia i stany
zapalne wywolane
przez UVB poprzez
modulowanie ekspresji
MMP, szlaku kinaz akty-
wowanych mitogenami
(MAPK) i cyklooksy-
genazy-2 (COX-2). Ich
zdaniem z tych powo-

déw ekstrakt ten wydaje
sig silnym $rodkiem
przeciw fotostarzeniu®.
Wsréd roélin prze-
ciwdzialajacych sta-
rzeniu mozna jeszcze
wymieni¢ makuch
sojowy (zapobiega apo-
ptozie komorek skéry,
rumieniowi i reakcjom
zapalnym)?! oraz li-
Sciokwiat garbnikowy
(Emblica officinalis).
Ekstrakt z jego owocéw
wykazuje dziatanie
antyoksydacyjne zwia-
zane z ochrong UV*,
Pamietaj tez o karote-
noidach. To grupa sub-
stancji, ktére op6zniajg
procesy starzenia. Sty-
mulujg one fibroblasty
do syntezy kolagenu
i elastyny, co powoduje
wygladzenie zmarsz-
czek, réwniez tych
glebokich (tzw. kurzych
Tapek wokél oczu)
i mimicznych, a takze
wzrost gestosci, jedrno-
$ci i elastycznosci skory.
Najczesciej w kosme-
tykach przeciwstarze-
niowych zastosowanie
znajdujg -karoten oraz
likopen, ktoéry zmniejsza
szkodliwe efekty pro-
mieniowania UV (pobu-
dza naturalng ochrone
przeciwsloneczng)®.
Ten karotenoid ma réw-
niez zdolno$¢ aktywacji
proces6w regeneracji
skéry oraz przyspie-
sza gojenie sie ran.

Ochrona przed UV
Zadbaj o to, by Two-
je kremy zawieraly
réowniez odpowiednio
wysokie filtry UV.

Ma to znaczenie przez
caly rok, poniewaz
promienie UV prze-
nikajg przez chmury
o kazdej porze roku.
W badaniu przepro-
wadzonym w Australii

stwierdzono, ze u os6b
uzywajacych codzien-
nie kremu z filtrem

o wysokim SPF (co naj-
mniej 15) na twarz,
szyje, ramiona i dlo-
nie po 4 latach sto-
pien starzenia skéry
byl 0 24% nizszy*'.
Najlepiej wybierz
produkt zawierajgcy
naturalne mineralne
filtry UV, np. tlenek
cynku, ktéry zapew-
nia najlepszg ochrone
o szerokim spektrum.

Nie zapominaj o wodzie
Odwodnienie organi-
zmu uposledza bariere
ochronng skory*. Ten
stan manifestuje sig
inaczej w réznych par-
tiach ciata. Na twarzy
najczes$ciej objawia sie
uczuciem napiecia i pie-
czenia. Dodatkowo do-
chodzi do luszczenia sig
naskorka i powiekszenia
poréw oraz odczuwalnej
utraty elastycznosci.
Cera staje sig skton-
niejsza do podraznien.
To wszystko sprzyja
jej szybszemu starze-
niu oraz powstawaniu
zmarszczek mimicz-
nych i linii odwodnie-
niowych na twarzy.
Gdy organizm ma za
mato wody, po kil-
ku tygodniach skéra
nog staje sie szorstka
i pojawia sie na niej
delikatny, biaty nalot.
Z kolei dlonie stajq sie
chropowate i spekane
(gléwnie w przestrze-
niach miedzy palcami).
By tego uniknag,
wypijaj dziennie
ok. 2 1 wody. Zadbaj
tez o tzw. plaszcz hy-
drolipidowy, czyli war-
stwe ochronng skéry.
Do pielegnacji wybieraj
nawilzajace i odzywcze
kosmetyki, ktére prze-



nikaja do wnetrza skéry
(majace w sktadzie
m.in. kolagen, mocznik,
proteiny, ceramidy,
gliceryne i pantenol).
Jezeli masz juz od-
wodniong skéreg, musisz
uzbroi¢ sie w cierpli-
wo$é. Dopiero po kilku-
dziesieciu dniach regu-
larnego picia 2 1 wody
poziom nawodnienia
cery podniesie sig
o kilkanascie procent!

Ochronne napoje
Kakao (Theobroma cacao)
Wspaniale nawilZzona ské-
ra o atrakcyjnym kolory-
cie moze by¢ efektem ka-
kaowej kuracji. Powinien
to by¢ specjalny proszek
o wysokiej zawartosci fla-
wanoli, poniewaz wlasnie
taki zastosowali niemiec-
cy uczeni w przeprowa-
dzonym do$wiadczeniu.
Codziennie przez
12 tygodni ochotnicz-
kom podawano 2 rodzaje
kakao rozpuszczone
w 100 ml wody. Polowa
kobiet otrzymywata napéj
obfitujacy w 61 mg epi-
katechiny i 20 mg ka-
techiny, za$ pozostate
prawie 10-krotnie mniej.
Ta r6znica miala istotny
wplyw na kondycje skory,
gdyz u uczestniczek kon-
sumujacych mniej flawa-
noli nie zaobserwowano
poprawy nawilzenia.
Natomiast suplementacja
kakao zwiekszyta prze-
plyw krwi przez skére,
dzigki czemu byla ona
lepiej odzywiona, dotle-
niona, szybciej tez po-
zbywata sig szkodliwych
produktéw pochodzacych
z wlasnej przemiany ma-
terii. Slowem: pigkniata
i od wewnatrz i na ze-
wnatrz. Zyskala réwniez
na grubosci, co czynilo
ja odporniejsza na przed-
wczesne zmarszczki®’.

W innym
badaniu, wykazano,
ze zaréwno picie, jak
i miejscowe stosowanie
tego napoju hamuje za-
burzenia bariery naskér-
kowej spowodowane eks-
pozycja na sloice””. Taka
kuracja stymulowata syn-
teze prokolagenu, zmniej-
szajac ekspresje MMP-1
i czynnika martwicy
nowotworu alfa (TNF-a),
promowata tez produkcje
lamininy-5 w komdrkach
skéry oraz zmniejszyta
transepidermalng utra-
te wody, zmarszczki
i zgrubienia naskérka
w skorze zwierzat?.

lia sinensis)ige = EL|
licznych badan nad
ro$ling i naparem z niej,
pokazal, ze zar6wno
spozywanie doustne,
jak i miejscowe jej sto-
sowanie chroni przed
zapaleniem i kance-
rogenezg wywolang
chemikaliami oraz pro-
mieniowaniem UV. Po-
nadto zielona herbata
zapobiega immunosu-
presji wywotlanej pro-
mieniowaniem UV,
Warto tez o niej pamie-
ta¢. Wyciag z jej owocow
wykazuje silng aktyw-
no$¢ przeciwutleniajaca,
za ktérg odpowiadaja
polifenole, zwlaszcza
kwas chlorogenowy,
chinowy i ferulowy
oraz skondensowane
proantocyjanidyny.
Zmniejsza fotostarzenie
wywolane podraznie-
niem UVB, hamujac
MMP oraz podnoszac
produkcje prokolagenu
typu I m.in. poprzez
wymiatanie wolnych
rodnikéw. W bada-
niach ekstrakt wykazat
poprawe drobnych
linii, zmarszczek, pig-

mentacji oraz ogélnego
wygladu skéry®.

Pomocne ziota
IXETE Ten sukulent
ma unikalne wlasciwosci
odmladzajace, przyspie-
szajac nawet 8-krotnie
produkcje fibroblastow,
czyli komérek odpowie-
dzialnych za produkcje
kolagenu w skorze wia-
sciwej. Wielu ekspertéw
twierdzi, ze w ten sposéb
ta roslina zapobiega two-
rzeniu sie zmarszczek®'.
Aloes ma takze silne
wlasciwosci antyoksyda-
cyjne i nawilzajace oraz
dziala uszczelniajaco
i regenerujgco na na-
czynia krwiono$ne.
Olejek
z tej roéliny wykazuje
zdolno$¢ wzmacniania
skory, poprawy jej napie-
cia, elastycznos$ci, me-
chanizméw obronnych
przed przebarwieniami
oraz zapobiegania znisz-
czeniom pojawiajagcym
sie z wiekiem. Badania
wykazaty, ze ma wtasci-
wosci przeciwzapalne
i moze pomoc pozbyé
sie rozstep6w i blizn**.
To kolejne cenne zrédio
olejku, ktéry zawiera
liczne zwiazki fenolowe
i ma silne dziatanie prze-
ciwutleniajgce. Owoce
tego sukulenta wytwa-
rzajg substancje zwang
opuntia G, ktéra wspo-
maga odpornos$¢ skéry
na dziatanie promieni
stonecznych, stymulu-
je jej odnowe i dziala
przeciwzmarszczkowo™.

Wsparcie w kapsutce
Astaksantynah B
daniach klinicznych opi-
sano wplyw tego najsil-
niejszego antyoksydantu
na supresjg przebarwien,
synteze melaniny i hamo-
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wanie fotostarzenia oraz
redukcje zmarszczek.
W jednym z nich 45 ko-
biet przez 2 tygodnie
uzywalo kremu zawie-
rajacego astaksantyne
w polaczeniu z innymi
sktadnikami aktywnymi.
Ocena dermatologiczna
wykazata u nich znaczne
zmniejszenie zmarszczek
i obrzekéw dolnej czesci
oka i policzkéw™. Z kolei
inni naukowcy przeanali-
zowali wplyw jednocze-
snego stosowania kremu
i suplementu z astak-
santyna na redukcje
zmarszczek i elastycznosé
skoéry. Po 8 tygodniach
wykazano zmniejszenie
ogblnej $redniej gltebo-
kosci zmarszczek™.
nalezy
do najwazniejszych pro-
duktéw zapewniajacych
dlugowiecznosc¢ — przede
wszystkim jest silnym
przeciwutleniaczem, ale
réwniez reguluje aktyw-
noéc¢ telomerazy i genéw
zwigzanych z naturalny-
mi procesami starzenia
sie (m.in. SIRT1)%. Re-
sweratrol moze chroni¢
skére przed reaktywnymi
formami tlenu. Badania
wykazuja, ze zmniejsza
on stres oksydacyjny
oraz markery proza-
palne, a takze wspiera
funkcje i strukture skéry,
zmniejszajac pojawianie
sig zmarszczek oraz po-
prawiajac jej koloryt®.
Standaryzo-
wany wyciag z kory sosny
§rédziemnomorskiej dzia-
ta na skoére na 2 sposoby:
z jednej strony pobudza
synteze kwasu hialu-
ronowego i kolagenu,
a z drugiej — hamuje me-
lanogeneze, dzieki czemu
rozjasnia przebarwienia.
W jednym z badan
20 kobiet po menopauzie
stosowato pycnogenol
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Owoce opuncji figowej wytwarzaja substancje
wana opuntia G, ktdra wspomaga odpornosc skory
na dziatanie promieni stonecznych, stymuluje
jej odnowe i dziata przeciwzmarszczkowo

przez 12 tygodni. Spo-
wodowalo to znaczng
poprawe nawilzenia i ela-
stycznosci skéry, zwlasz-
cza u tych ochotniczek,
ktére przed rozpoczeciem
eksperymentu boryka-
1y sig z sucha cera. Tej
fizjologicznej poprawie
towarzyszyl znaczny
wzrost ekspresji genéw
i mRNA enzymoéw zaan-
gazowanych w synteze
kwasu hialuronowego
oraz kolagenu. Zdaniem
autoréw oznacza to,
ze suplementacja pycno-
genolem moze by¢ przy-
datna do przeciwdziata-
nia klinicznym oznakom
starzenia sie skory*’.
MITH Ten pierwiastek
jest niezbedny do tworze-
nia kolagenu i elastyny,
a takze bierze udzial
W angiogenezie oraz syn-
tezie i stabilizacji bialek
macierzy pozakomoérkowej
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skory®. Krem zawierajacy
peptydy miedzi pomaga
poprawic przejrzystoS¢
skéry, sptyci¢ zmarszczki
i uszkodzenia. Innym
pomystem na jej wykorzy-
stanie sa poduszki uszyte
z tkanin impregnowanych
tym mineralem. W kilku
badaniach wykazano,

Ze spanie na nich przez

2 lub 4 tygodnie moze
Znaczaco zmniejszy¢
zmarszczki i kurze tapki
oraz poprawié¢ ogél-

ny wyglad twarzy*.

Kolagen

W jednym badaniu ko-
biety, ktére przyjmowaty
suplement zawierajacy
2,5-5 g kolagenu przez

8 tygodni, doswiadczyly
mniejszego wysuszenia

i znacznego wzrostu ela-
stycznosci skory w poréw-
naniu z ochotniczkami,
ktére go nie stosowaly*’.

Kwas hialuronowy

Ta substancja tworzy
elastyczng plynna ma-
cierz w skoérze, z ktéra
moga taczy¢ sie widkna
kolagenowe, a przy tym
ma zdolno$¢ wigzania

i zatrzymywania ogrom-
nych ilosci wody. Wta-
$nie dzieki temu skéra
otrzymuje odpowiednig
porcje wilgoci, jest je-
drna i sprezysta. Prawi-
dlowe stezenie kwasu
hialuronowego zapobie-
ga powstawaniu zmarsz-
czek oraz niekorzystnym
zmianom ksztaltu i kon-
turu twarzy — stosowanie
kremoéw zawierajacych
ten sktadnik przez

3 miesigce spowodowato
wyrazne zmniejszenie
glebokosci bruzd i po-
prawe napiecia skéry*2.
Réwniez suplementacja
preparatem zawieraja-
cym kwas hialuronowy

i kolagen typu II u 26 ko-
biet z widocznymi
oznakami fotostarzenia
na twarzy po 12 tygo-
dniach doprowadzita

do znacznego zmniejsze-
nia suchosci i luszczenia
sie skory oraz zmarsz-
czek, a dodatkowo
spowodowala znaczny
wzrost zawartosci kola-
genu w skorze wlasci-
wej*’. Z kolei sam kwas
hialuronowy w dawce
120 mg na dobe po 12 ty-
godniach suplementa-
cji nie tylko znacznie
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Bloadaptac N
terapia impulsowa

owe technologie sa wykorzy-

stywane przez nas prawie

na kazdym obszarze zycia.

Wiele z nich wymaga od nas
jednak specjalistycznej wiedzy, szcze-
golnie jesli chodzi medycyne, i zasto-
sowania odpowiednich protokotéow
terapeutycznych do leczenia napotka-
nego schorzenia. Jednak istnieje juz
rozwigzanie, ktére pozwala nam w pro-
sty spos6b dostosowac terapie i osiggac
wysoce zadawalajace wyniki w domu.

Pochodzaca z Niemiec technologia

KeyTec wykorzystujaca terapie bio-
impulsowg opiera si¢ na zalozeniu,
ze rdzen kregowy jest swego rodzaju
neurologiczng brama, ktéra moze blo-
kowac¢ sygnaty bélowe lub pozwolié
im dotrze¢ do moézgu. Urzgdzenia
KeyTec generuje impulsy, najpierw
by oceni¢ reakcje organizmu, a nastepnie
btyskawicznie dostosowuje indywidu-
alnie dobrane sygnaly odpowiedzi, tak
by rozpoczaé procesy lecznicze. Urza-
dzenie poprzez swdj szeroki wachlarz
mozliwosci moze wplywac na béle
w stanach ostrych i przewlektych, bio-
regulacje, zwiekszenie krazenia krwi,
stymulacje miesni, przywrdcenie funkcji
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i zakresu ruchu oraz relaksacje. Nic

wiec dziwnego, ze ta metoda zdazyla

juz zyska¢ popularno$é na swiecie.
Obszary leczenia:

— uktad migéniowo-szkieletowy
(np. urazy sportowe, béle ple-
cow, uszkodzone stawy),

— uktad nerwowy (np. béle glowy, ner-
wobdle, przewlekly dyskomfort),

— uklad trawienny (np. kamienie z61-
ciowe, zapalenie pecherzyka zélcio-
wego, zapalenie drég zélciowych),

- uktad moczowo-plciowy (np.
podrazniony pecherz).

Intuicyjne i kompaktowe
Technologia ukryta jest w mieszczgcym

sie w dtoni ergonomicznym urzadzeniu,

ktére w zaleznosci od wersji nadaje sie
zaréwno do profesjonalnego wyko-
rzystania przez fizjoterapeute

(np. MedKey), jak i do sa-
modzielnego stosowania
w domu (np. SanaKey).
Urzadzenie zostalo
stworzone z mys$la o mo-
bilnosci, dlatego sklada
sie z niewielkiej glowicy
oraz opcjonalnego tabletu,

pozwalajacego na stale monitorowa-
nie przebiegu terapii, a takze na za-
pis historii planéw terapeutycznych.
Zestaw mozemy wyposazyC¢ rowniez
w odpowiednie glowice, np. bipolarna,
wykorzystujaca jonofereze do lepszego
wchtaniana sig stosowanych lekow. Jest
takze bezprzewodowe, dzieki wbudo-
wanemu akumulatorowi. Intuicyjny
interfejs oraz profesjonalne szkolenia
pozwalajg na plynne i zrozumiate ko-
rzystanie z wielu funkcji oraz zrozu-
mienie terapii w ciggu kilku godzin.

Diagnostyka i terapia
Wazniejsze jest jednak to, co potrafi
samo urzgdzenie. Wykorzystuje ono
zdolnoé¢ do emitowania bioimpulséw
o r6znych wartoSciach, ktére zadane
odpowiednio rejestruja czesto-
tliwos¢ struktur organizmu
z zakonczen nerwowych.
Urzadzenie $wietne
tez spelnia funk-
cje diagnostyczne,
a w kolejnych etapach
terapii znajduje opty-
malne punkty leczenia
— KeyPoints. Jednocze-



$nie fagodzi dolegliwosci bélowe,
zmniejsza napiecie, dostosowujac
mozliwo$ci terapeutyczne w czasie
rzeczywistym. Dzieki odczytywanym
warto$ciom mozemy wiec dowie-
dzie¢ sie wiecej o umiejscowieniu
dysfunkcji, zbada¢ ich geneze oraz
natychmiastowo dobra¢ jeden z wbu-
dowanych protokotéw, ktéry bedzie
im przeciwdziatal. Dzieki temu
urzadzenie prowadzi odbywajacy sie
w czasie rzeczywistym dialog z cia-
fem pacjenta, odpowiadajgc na jego
potrzeby w ciggu mikrosekund.

W domowych warunkach mozemy
zatem nie tylko zastosowac funkcje
urzadzenia zwigzane z terapig ma-
nualna, ale réwniez wykorzystywaé
inne metody zaczerpniete z obszaru

PREZENTACJA

Poznaj zalety
Proces terapeutyczny i wy-
konywane zabiegi z pomoca
bioregulowanych impulséw
sa catkowicie bezbolesne i nie-
inwazyjne. Dzieki matej liscie
przeciwwskazan mozemy
stosowac je wielu wypadkach
i natychmiastowo aktywowaé
efekty regulujace i lecznicze.
Pozwala nam to na osiggnigcie
bardziej spersonalizowanych
i satysfakcjonujacych rezultatow.
Ta skoncentrowana w matym
urzadzeniu technologia, utatwia
prace nie tylko fizjoterapeutom,
ale réwniez pacjentom bez spe-
cjalistycznej wiedzy. Latwosé ob-
nerwowe na rdzen kregowy, a tym stugi, intuicyjnos¢ oraz skutecznosé

Diagnostyka poprzez badanie zakoriczen nerwowych.

akupunktury, naturopatii i hirudoterapii. samym na uklad wspélczulny oraz pozwala na bezpieczne uzytkowanie

Istotne sg réwniez protokoly zwigzane
z mozliwoscig uruchomienia procesu

oczyszczenia i harmonizacji organizmu.

Kierunek: homeostaza
Terapia jest inteligentnym oddzialywa-
niem technologii poprzez zakoniczenia

przywspétczulny, dzieki czemu wptyw urzgdzenia we wlasnym domu,
terapeutyczny jest znacznie wiekszy. bez koniecznosci szukania pomocy
Zakonczenie terapii z wykorzystaniem na zewnatrz. Pozwala nam to na
urzadzenia efektywnie potrafi réwniez oszczedno$é nie tylko czasu i $rod-
zainicjowac¢ proces wyciszenia organi- kow, ale co najwazniejsze na natych-
zmu oraz proces wprowadzania pelnej miastowe przeciwdzialanie i unik-
homeostazy juz po pierwszym uzyciu. niecie poglebiania sig problemu.
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Silny duet
dlaserca

Prawidtowe funkcjonowanie
organizmu w duzej mierze
zalezne jest od dobrego
krazenia. Krew bowiem
transportuje niezbedny tlen _ > . R
oraz skfadniki odzywcze, A o £ Ve \ I vitamin
ktorych organizm potrzebuje ‘ S SIS : -

do wykonywania wszystkich

funkcji biologicznych. Pomadc

w tym moga 2 sktadniki:

selen i koenzym Q10.

magnesiurm

phosphorus

vitamin
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0d tarczycy do serca
Podczas analizy genomu ludzkiego
wykryto az 25 gendw, ktére kodujag se-
lenoproteiny, czyli biatka zawierajace
w swoim skladzie selen’. Pierwiastek
ten buduje m.in. peroksydazy glutatio-
nowe (chronigce ludzki organizm przed
stresem oksydacyjnym), dejonidazy
jodotyroninowe (pelnigce kluczowsq
funkcje w konwersji hormonoéw tar-
czycy), a takze reduktazy tioredok-
synowe, uczestniczace w syntezie
DNA oraz procesie apoptozy (czyli
zaprogramowanej $mierci komérki)?.
Selen tez stanowi centrum reakcji utle-
niania i redukcji (redoks), dzieki czemu
ma zdolno$¢ rozktadania nadtlenku wo-
doru, nadtlenkéw lipidowych oraz fosfo-
lipidowych i przeksztatcania ich do nie-
szkodliwych produktéw, takich jak woda
i alkohole. To dzieki niemu powstaje
glutation — nasz gléwny antyoksydant
i zwigzek przeciwzapalny w organizmie.
Co wiecej, od podazy selenu w du-
zej mierze zalezy praca tarczycy.
To on bowiem odpowiada za konwer-
sje T4 w T3. Na skutek jego niskiego
stezenia 1 aktywnos$ci enzymoéw antyok-
sydacyjnych wzrasta ryzyko wystapienia
zapalenia oraz pierwotnej niedoczyn-
nosci tarczycy’. Dlatego odpowiedni
poziom Se jest kluczowy, jesli chodzi
o prawidlowg prace gruczolu tarczo-
wego. Jest to o tyle wazne, ze hormony
tarczycy dziatajg na uklad sercowo-na-
czyniowy poprzez genom, wplywajac
na synteze bialek kurczliwych serca,
pompe wapniowa, sodowo-potasowg
i fosfolamban oraz pozagenomowo, re-
gulujac aktywnos¢ kanatéw jonowych
w kardiomiocytach. Wplyw hormonéw
tarczycy jest wielokierunkowy: stymulu-
ja kurczliwos¢ i prace miesnia sercowe-
go bezposrednio oraz posrednio — po-
przez obnizenie oporu systemowego,
zwiekszenie objetosci wewnatrznaczy-
niowej i modulowanie aktywnosci ukta-
du wspoélczulnego. Charakterystyczne
dla niedoczynnosci tarczycy zaburzenia
w uktadzie sercowo-naczyniowym to:
niewydolno$¢ rozkurczowa i skurczo-
wa serca, wzrost oporu obwodowego,
nadci$nienie tetnicze rozkurczowe,
wysieki w jamach ciala oraz zaburze-
nia metabolizmu cholesterolu.
Hipotyreoza zwigksza ryzyko
choroby niedokrwiennej serca
i umieralno$¢ z przyczyn

2fc3lce
>
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sercowo-naczyniowych. Szczesliwie
wiekszos¢ zaburzen ustepuje pod
wplywem leczenia lewotyroksyna®*.

Ttuszcz czy witamina?
Na poczatku tej historii byt tylko zét-
tym osadem na szalce... We wczesnych
latach 50. w Liverpoolu do§wiadczony
badacz i odkrywca Richard Alan Morton
razem ze wspoélpracownikami obserwo-
wali budowe watroby obarczonej niedo-
borami witaminy A. Zauwazyli obecno$é
tajemniczej substancji — nadali jej nazwe
»Substancja A’ (SA). Przypominala
ona nieco witamine K2, ale nig nie
byla. Zdaniem Mortona byta rodzajem
ttuszczu, chinonem, ktéry wystgpowal
dosy¢ powszechnie w tkankach réznych
zwierzat, ktére Brytyjczycy w tym cza-
sie badali. Wtedy narodzil si¢ pomyst
nadania jej bardziej precyzyjnego mia-
na. Powstalo ono z polaczenia 2 stow:
,2ubiquitous” (ang. — wszechobecny)
Z ,quinone” (ang. — chinon) — ubichinon.
W czasie gdy w 1957 r. Morton
opisywat ubichinon, na Uniwersyte-
cie Wisconsin, zupelnie niezaleznie,
6w dziwny rodzaj ttuszczu badat réw-
niez Frederick Crane, ktérego fascyno-
wata produkcja ATP w mitochondriach.
Chcial doktadnie poznaé¢ mechanizmy
zachodzacych w tych organellach
przemian energetycznych. Jego zesp6l
podobnie jak Brytyjczykéw zainte-
resowal nieznany im dotad sktadnik
— dziwne z6tte krysztatki. Przy pomocy
spektroskopii absorpcyjnej ustalili,
ze jest to koenzym, rodzaj chinonu.
Weczesniej uznawano jednak, ze chi-
nony znajduja sie jedynie w roslinach.
Dlatego Crane zdecydowat sig ochrzcié¢
nowg substancje koenzymem Q — od
pierwszej litery stowa ,,quinone” (czyli
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chinon). Wyniki swoich badan przeka-
zat Karlowi Folkersowi, ktéry odkryt,

ze w ludzkim organizmie aktywna forma
ubichinonu ma 10 reszt izoprenowych

i stad jej nazwa — koenzym Q10.

Co raz wiecej dowodow

Szybko okazalo sie, ze zwiazek ten jest
niezbednym sktadnikiem wszystkich
komérek ludzkiego organizmu, jednak
to wlaénie w sercu wystepuje w najwyz-
szym stezeniu. Badania nad nowa sub-
stancja doprowadzity dr Karla Folkersa
do przekonania, ze ma ona ogromny
potencjal jako lek sercowo-naczyniowy.
Zachecony wynikami Amerykanina
Yuichi Yamamura jako pierwszy kar-
diolog postanowil zastosowac ja u pa-
cjentéw z niewydolnoscia serca.

Ich wyniki byly tak obiecuja-
ce, ze 1976 r. CoQ10 zostat za-
twierdzony w Japonii jako lek
w leczeniu choréb serca’.

Poczatkowo dr Folkers dostarczat
mu koenzym Q10 ekstrahowany z wa-
tréb ryb. Kilka lat p6zniej japonska
firma Kaneka Corporation rozpocze-
ta produkcje i dystrybucje koenzy-
mu Q10 fermentowanego na drozdzach.

W tym czasie dr Folkers wraz
z wchodzacym w sklad jego ze-
spolu Wiochem dr. Gian-Paolo Lit-
tarru dysponowali juz solidnymi
dowodami na to, Ze u pacjentéw
z chorobami serca oraz podda-
wanych operacjom serca poziom
CoQ10 we krwi i tkankach jest
znacznie nizszy od normalnego®.
Dowody pochodzily z prébek biopsji
tkanek od ponad 100 os6b poddawa-
nych operacjom kardiochirurgicz-
nym oraz z prébek krwi od ponad
1 000 pacjentéw kardiologicznych.

Q10 - polisa na dtugie zycie

Przetomowym badaniem klinicznym — majacym
charakter prospektywnej, kontrolowanej,
randomizowanej, wielooSrodkowej,
podwajnie Slepej proby klinicznej
- byto Q-SYMBIO, do ktdérego wigczono
pacjentéw z niewydolnoscig serca
(w lll klasie wedtug New York Heart
Association, NYHA), czyli gdy miesien
nie daje rady prawidtowo pompowac
krwi. Jego celem byto potwierdze-
nie hipotezy, ze dodanie koenzymu
Q10 w dawce 3 razy 100 mg na dobe
do standardowej terapii przyniesie istotne korzysci kliniczne w zakresie tzw. twar-
dych punktéw oceny koricowej — poprawy rokowania pacjentéw z tg ciezka choroba.
Ogdtem do badania wigczono 420 pacjentéw z Europy, Azji i Australii, ktérych loso-
wo przydzielano do jednej z 2 grup — w pierwszej stosowano Q10, w drugiej placebo.
Ztozony twardy punkt oceny koricowej obejmowat: zaostrzenia niewydolnosci serca
wymagajace hospitalizacji, zgony z powoddéw sercowo-naczyniowych, koniecznosc¢ im-
plantacji urzadzen wspomagajacych prace lewej komory lub transplantacji serca. Incy-
denty i stany sktadajace sie na ztozony twardy punkt oceny koricowej zaobserwowano
u 15% pacjentéw przyjmujacych Q10 w poréwnaniu z 26% otrzymujacymi placebo®.
Co interesujace, wszystkie europejskie osrodki przesytaty prébki krwi pacjentéw
do centralnego laboratorium we Wtoszech, aby badac réwniez osoczowe stezenia Q10. Juz
po 3 miesigcach stosowania koenzymu jego osoczowe stezenie istotnie wzrastato w gru-
pie leczonej aktywnie w pordwnaniu z grupg placebo z wyjsciowych 0,95 +0,08 pg/
ml do 3,42 +0,21 pg/ml i pozostawato takie do korica badania, tj. po okresie 2 lat (3,55
+0,34 pg/ml). Natomiast w grupie placebo po 2 latach odnotowano dalszy, nieistotny staty-
stycznie spadek stezen Q10. Jednoczesnie w grupie przyjmujacej Q10 odnotowano az 53%
wzgledna redukcje zgondw z dowolnej przyczyny (Smiertelnosci catkowitej) w stosunku
do grupy placebo oraz 51% wzgledna redukcje zgondw z przyczyn sercowo-naczyniowych?.
Koenzym Q10 okazat sie substancjg bezpieczna, przynoszacq poprawe w zakresie ob-
jawow i wptywajaca korzystnie na przezycie pacjentéw
z ciezka niewydolnoscia serca. Udowodniono, Ze jest
to substancja przedtuzajaca zycie pacjentom z tg choroba.

BIBLIOGRAFIA
1. JACC Heart Fail 2014;2(6):641-9
2. Cardiol | 2019;26(2):147-56

Selen wkracza do gry

Wreszcie nad ubichinonem pochylit sig
dr Bodo Kuklinski. W prowadzonym
przez niego eksperymencie w 1993 r.
wzielo udzial 61 pacjentéw przyjetych

z powodu ostrego zawalu mie$nia ser-
cowego i objaw6w trwajacych krécej niz
6 godzin. Zostali oni losowo podzieleni
na 2 grupy. Bezposrednio po hospi-

Kolejne prace wykazaty, ze ko-
enzym Q10 wspomaga leczenie
kardiomiopatii (grupa choréb
prowadzacych do dysfunkcji mie-
$nia sercowego), arytmii, dusz-
nicy bolesnej oraz nadci$nienie
tetnicze. Ponadto przyjmowanie
go zaleca sie pacjentom przygoto-
wujacym sie do operacji serca’.

Selen jest zaréwno silnym
przeciwutleniaczem, ktory chroni
nasze komorki, jak i warunkiem
wstepnym optymalnego dziatania
Q10. Dba bowiem o to, by utleniony
koenzym Q10 mdgt zostac

z powrotem odzyskany.
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talizacji czlonkowe pierwszej z nich 66 Badanie KiSel-10 wykazato, Ze u 0sdb, ktdrym
(32 osoby) otrzymali 500 mcg selenu
(w postaci seleninu sodu). Nastgpnie podawano Q10 i selen, ryzyko zgonu z przyczyn sercowo-
przez rok codziennie przyjmowali . .. . .
100 mg koenzymu Q10 (ubichinon) naczyniowych byto 0 549% nizsze oraz nastgpito znacznie
i 100 ug selenu (I-selenometionina). . . NT . , .
Grupie kontrolnej (20 0sb) podawano mniej hospitalizacji w pordwnaniu z grupg placebo 9
odpowiednie preparaty placebo. U zad-
nego z pacjentdw w grupie otrzymujace;j narnie w ten sam spos6b. Okazalo sie, Nic wiec dziwnego, ze uczeni, projek-
suplementacje (tj. leczonej antyoksyda- ze u tych chorych, ktoérzy przyjmowali tujac badania, rozgladali sig za skladni-
cyjnie) nie stwierdzono wydluzenia od- koenzym Q10, wystapila mniejsza ilosé kami majgcymi wysoki potencjat anty-
stepu QT skorygowanego pod wzgledem niebezpiecznych arytmii, a ich skory- oksydacyjny. Selen jest zaréwno silnym
czestodci. Natomiast w grupie kontrolnej gowany o czestotliwo$é pracy serca przeciwutleniaczem, ktéry chroni nasze
u 40% stwierdzono wydluzenie odstepu okres QTc wynosit <0,44 sekundy. komorki, jak i warunkiem wstepnym
QT o ponad 440 ms (p < 0,001). W ciagu [...] Otrzymane wyniki przemawia- optymalnego dziatania Q10. Dba bowiem
rocznej obserwacji po zawale migénia ja w niebezposredni sposéb za tym, o to, by utleniony koenzym Q10 mégt
sercowego, 6 pacjentéw (20%) z grupy ze koenzym Q10 jest w stanie zapew- zostaé z powrotem odzyskany.
kontrolnej zmarlo z powodu ponowne- ni¢ wystarczajacq produkcje ATP oraz Dlatego tez kierujacy zespolem
go zawalu. Natomiast z grupy leczonej stabilizacje potencjatu blony*”. badaczy z Uniwersytetu Linkoping
antyoksydacyjnej na skutek wypadku w Szwegcji prof. Urban Alehagen po-
samochodowego zmart 1 pacjent®. Nie tylko dla starych szedl tropem dr. Bodo Kuklinskiego
Dr Kuklinski w swojej ksigzce Jak wiadomo, reaktywne formy tle- i podat uczestnikom eksperymentu
pt. ,Mitochondria. Diagnostyka uszko- nu mogg uszkadzac lipidy, bedace kombinacje koenzymu Q10 i selenu.
dzeni mitochondrialnych i skuteczne sktadnikiem blon komérkowych, li- KiSel-10, bo o nim mowa, byto prospek-
metody terapii” tak opisuje wyniki poproteiny oraz DNA. Wigze sig to m. tywnym, randomizowanym, podwdéjnie
tego badania: ,,[...] wszyscy uczestnicy in. ze zwigkszonym ryzykiem rozwoju $lepym badaniem kontrolowanym pla-
badania byli leczeni przez nas stacjo- choréb uktadu sercowo-naczyniowego. cebo. 443 zdrowych mezczyzn i kobiet
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w wieku 70-88 lat zostalo wybranych
z malego miasteczka Kisa (nazwa badania
jest skr6tem nazwy miasta i testowanych
w nim suplementdw). Polowa z nich
otrzymywala codziennie suplement die-
ty z Q10 (kaps. 2x100 mg) oraz tabletki
z drozdzami selenowymi (200 ug) przez
4 lata, podczas gdy druga polowa otrzymy-
wala placebo. Kazdy uczestnik byl mierzo-
ny, wazony i rejestrowany raz na 6 mie-
siecy'’. Badanie wykazalo, Ze u oséb,
ktérym podawano Q10 i selen, ryzyko
Zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych
bylo o 54% nizsze oraz nastgpilo znacz-
nie mniej hospitalizacji w poréwnaniu
z grupa placebo. Podczas pobytu w Polsce
prof. Alehagen wspominal, ze nawet dla
niego tak wysoki wynik byt zaskoczeniem.
W zwigzku z tym wielokrotnie i na r6zne
sposoby weryfikowal ten wynik. Od czasu
opublikowania KiSel-10 w 2013 r. prze-
prowadzono 22 badania uzupelniajace
na podstawie oryginalnych danych,
najnowsza publikacja zaprezentowana
zostata na tamach czasopisma Antioxidant
w 2023 1. Wszystkie wyniki dowodzs,
ze te 2 substancje dzialajac synergicznie,
mogg potencjalnie poprawi¢ czynnosé
serca i zmniejszy¢ ryzyko $§mierci z po-
wodu choréb ukladu krazenia o ok. 50%.
Co wigcej, poprawa pracy serca
przyczynia sie do poprawy jakosci
zycia os6b starszych. Przyktadowo,
10-letnia obserwacja pierwotnego
badania KiSel-10, ktérej ponownie
dokonat zesp6t dr. Urbana Alehagena,
wykazala, ze ochronne dzialanie su-
plementacji na serce utrzymuje sig''.
Pozytywne efekty mozna bylo
réwniez zaobserwowaé w po-
ziomach NT-proBNP i bada-
niu echokardiograficznym'.

BIBLIOGRAFIA

. Biol. Trace Elem. Res, 2014; 161(3):231-45

. Postepy Biochemii, 2009; 55(2):145-52

. Biochem | 1995; 306(3):851; Clin Endocrinol Metab
2007; 92(10):3764-73

. Borgis - Postepy Nauk Medycznych 11/2012, s.
876-881

. Integr Med (Encinitas). 2020 Apr; 19(2): 16-20

. International Journal of Vitamin Research
40(3):380-90

. Alt Med Rev, 1996; 1: 168-75

. Mol Aspects Med. 1994:15 Suppl:s143-7

. Kuklinski B. Mitochondria. Diagnostyka uszkodzen
mitochondrialnych i skuteczne metody terapii.
Gorzow Wielkopolski 2017, s. 234-235

10. Int | Cardiol. 2013 Sep 1;167(5):1860-6

11. PLoS One. 2015; 10(12): e0141641

12. Antioxidants (Basel). 2019 Feb 16;8(2):44

13. Cosmetics& Toiletries. 207,122,1; Cosmetic Reporter

1-V1 2019: 99-101
14. Nutrients. 2022 Aug; 14(16): 3346

o un &~ WN =

oo

96 0CZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2024

il veesneswi h, ol el

Naukowcy z Izraela zastosowali suplementacje taczaca 4 substancje o potencjale przeci-
wutleniajgcym: koenzym Q10, selen oraz witaminy C i E. Uczestnicy badania zostali losowo
przydzieleni do 2 grup. Pierwsza przez 6 miesiecy otrzymywata doustng suplementacje
sktadajgca sie z: 1 g witaminy C, 400 j.m. witaminy E, 120 mg koenzymu Q10 i 200 pg se-
lenu. Pozostali otrzymywali pasujace placebo. Pacjentéw oceniano pod katem profilu
lipidowego, HbA1C, insuliny, peptydu C, biatka C-reaktywnego (CRP), endoteliny, aldoste-
ronu, aktywnosci reninowej osocza i insulinoopornosci (wskaznik HOMA-IR). Elastycznosé
tetnic mierzono za pomoca analizy konturu fali tetna. Suplementacja przeciwutleniaczy
znaczaco zwiekszyta elastycznos¢ duzych i matych tetnic u pacjentéw z wieloma czyn-

nikami ryzyka sercowo- naczyniowego. Ten korzystny
efekt naczyniowy wigzat sie z poprawg metabolizmu
glukozy i lipidéw, a takze obnizeniem cisnienia krwi.

Utarlo sie przekonanie, ze choroby
uktadu krazenia to domena senioréw
oraz zestresowanych, zapracowanych
i odpalajacych jednego papierosa
od drugiego. Tymczasem eksperci
alarmuja, Ze granica wieku coraz bar-
dziej sie obniza. Choroba i wynikajace
z niej problemy zdrowotne skracaja
oczekiwang dtugosé zycia. Tymcza-
sem wiekszo$ci z nas brakuje zar6wno
selenu, jak i koenzymu Q10. Deficyty
pierwszego wynikajg z jego niewiel-
kiej obecnosci w glebach, a przez
to i w naszym pozywieniu. Jest go na
tyle mato, ze Finowie usankcjonowali
prawnie dodawanie go do nawozdw,
aby kompensowac jego brak w glebie.

Natomiast w przypadku CoQ10, choé
nasz organizm jest w stanie go wyprodu-
kowag, to niestety, po 40. r.z. ilo$¢ tego
skladnika w organizmie znaczaco spada.

Energia do zycia

Gléwnym czynnikiem wplywajacym
na dlugowieczno$¢ jest rozw6j choréb
cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca czy
schorzenia uktadu krazenia, nerek lub
watroby, zwlaszcza gdy wystepuja one
jako choroby wspoélistniejace. Badania
kliniczne wykazaly, ze suplementacja
koenzymem Q10 w polaczeniu z se-
lenem moze zmniejszaé $§miertelnos$é
o ok. 50% u pacjentéw kardiologicz-
nych oraz w normalnej populacji os6b

ZRODLO:
1. Nutr Metab (Lond). 2010 Jul 6:7:55.
doi: 10.1186/1743-7075-7-55

starszych. Ponadto kazdy z tych suple-
mentéw odgrywa istotng role w prawi-
dlowym dzialaniu naszych organizmdw,
wplywajac na wiele uktadéw i biorgc
udzial w rozmaitych procesach.

Zdaniem naukowcéw korzystny
wplyw koenzymu Q10 wynika z pota-
czenia jego antyoksydacyjnego i prze-
ciwzapalnego dziatania oraz udziatu
w wytwarzaniu energii komdérkowej'”.
Jego wplyw na poprawe funkcjonowania
mitochondriéw jest nie do przecenienia.
A jak wiadomo, prawidlowa praca tych
organelli przeklada sig na utrzymanie
odpowiedniej produkcji energii oraz
utrzymanie zdrowia i mtodosci®.

W dodatkowym badaniu eksplo-
racyjnym w ramach KiSel-10, prze-
prowadzono analize, czy suple-
mentacja selenem i koenzymem
Q10 zapobiegta utracie telomeréw
i dalszej §miertelnoéci z przyczyn
sercowo-naczyniowych. W badaniu
udziat wzieto 118 obywateli Szwe-
cji z niedoborem selenu w wieku
70-80 lat. Po 42 miesigcach zaob-
serwowano mniejsze skrécenie
telomeréw leukocytéw w grupie
przyjmujacej suplementy w poréw-
naniu z grupg kontrolna. Wyniki
wskazuja na mozliwy zapobiegaw-
czy udziat telomeréw w zmniej-
szeniu $miertelnosci z powodu
choréb sercowo-naczyniowych'.



Zmniejsz zmeczenie

| Znuzenie
Codzienne zycie potrafi by¢ dos¢ wyczerpu-
jace, ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze
Cie wspomaoc w naturalny sposob.
Potaczenie zwiazku witamino-podobnego,
koenzymu Q10 i witaminy Bz, ktdéra przy-

czynia sie do prawidtowego metabolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem
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energii, gdy Twoje baterie sa wyczerpane.
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Bio-Quinonu Active Q10 Gold zostaty
udokumentowane w wielu badaniach
naukowych, w tym renomowanych
badaniach Kisel-10 i Q-Symbio stajac sie
wiodaca marka Q10 na rynku.
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OdadoO,

Tlenoterapia moze poprawic stan zdrowia,
anawetleczy¢ choroby, takie jak rak
—twierdzidr Leigh Erin Connealy

Tlen jest prawdopodobnie najwaz-

niejszym pierwiastkiem na Ziemi.

Ta bezwonna i bezbarwna gazo-

wa czgsteczka, niezbedna do tak

wielu funkcji organizmu — od

powietrza, ktérym oddychamy,

po wode, ktérg pijemy — odgrywa

wazna role w niezliczonych pod-

trzymujacych zycie czynnosciach.
Kazda komoérka organizmu

codziennie opiera sie na tym po-

zywnym ,sktadniku odzywczym”

- o kazdej godzinie i przy kazdym

zadaniu. I chociaz mozna obej$é

sie bez jedzenia przez 2 tygodnie,

a bez wody przez 2 dni, bez tlenu

przezyije sie nie dluzej niz 2 minuty.

Oto co musisz wiedzie¢ 0 O, i o tym,

jak wykorzystaé jego uzdrawia-

jaca moc do poprawy zdrowia.

Podkradanie tlenu
Ten zyciodajny gaz jest rozpro-
wadzany po calym organizmie
za posérednictwem czerwonych
krwinek. Aby cialo mogto nor-
malnie funkcjonowagé, nasycenie
tlenem musi utrzymywac sie
na poziomie od 96 do 100% (w po-
miarach za pomocg pulsoksy-
metru). Warto$¢ ta powinna
pozostawac stata i jest osiggana
przez normalne oddychanie.
Jednak niektére schorzenia,
takie jak rozedma ptuc, przewle-
kta obturacyjna choroba pluc
(POChP) i astma, mogg prowadzic¢
do niedoboru tlenu, zwanego hi-
poksja. Catkowicie logiczne jest,
ze te zwigzane z plucami problemy
powodujg niedotlenienie. Jednak
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niedobory tlenu moga wywolywaé
réwniez inne czynniki. Kontuzje,
urazy, stany zapalne i toksyny
takze moga pozbawia¢ organizm
tego tak potrzebnego pierwiastka.
W przypadku choréb przewle-
ktych moze by¢ wymagane podawa-
nie dodatkowego tlenu. Jednak kilka
metod i terapii moze podwyzszy¢
jego poziom w calym organizmie,
co skutkuje znacznie szybszym
leczeniem, powrotem do zdrowia
i optymalnym dobrostanem.

Terapia hiperbaryczna

Zlotym standardem w medycy-

nie tlenowej jest hiperbaryczna

terapia tlenowa (ang. hyperbaric

oxygen therapy, HBOT). Polega

ona na oddychaniu czystym

tlenem w komorze ci§nieniowej

pod ci$nieniem 2-3 razy wigk-

szym od normalnego ci$nie-

nia atmosferycznego. Pacjent

siada lub kladzie sie w spe-

cjalistycznej kabinie, zwanej

komorg hiperbaryczng, i wdy-

cha czysty tlen, podczas gdy

cinienie powoli roénie.
Niesamowite rzeczy dziejq sig

z tlenem w organizmie, gdy znajduje

sie on pod ci$nieniem. Zwykle jest

transportowany wylacznie przez

hemoglobine w czerwonych krwin-

kach. Pod ci$nieniem tlen rozpusz-

cza sig za$ we wszystkich ptynach

ustrojowych: w osoczu, we krwi,

w plynie mézgowo-rdzeniowym itp.
Dzieki temu, Ze gaz ten

nasyca organizm, fatwo zo-

staje dostarczony tam, gdzie




"8 OCZYMLEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

T
T

@6 Dotlenienie organizmu
sprawia, ze stajesie
onmniejprzyjaznym
Srodowiskiem
zarownodlakomorek
nowotworowych,
jakiszkodliwych
mikroorganizmow 99




PROFILAKTYKA | LECZENIE

Naturalne metody dotlenienia
organizmu

W przypadku dostepu do HBOT i CVAC z pewnoscig nalezy rozwazy¢

je jako metody leczenia pierwszego rzutu w celu wykorzystania uzdra-
wiajacej mocy tlenu. Istnieje jednak kilka prostych krokéw, ktére mozna
codziennie podejmowac, aby zwiekszy¢ pobdr i nasycenie organizmu O,.

Ruch

Regularna aktywnos¢ fizyczna to jeden z najtatwiejszych sposo-
béw na zwiekszenie poziomu tlenu w organizmie. Wzmacnianie
mie$ni poprawia takze funkcjonowanie uktadu sercowo-naczynio-
wego i ptuc. Regularna aktywnos¢ fizyczna usprawnia krazenie oraz
wspomaga nasilenie przeptywu i dostarczania tlenu w catym orga-
nizmie, co skutkuje ogdlnym wzrostem poziomu natlenienia.

Cwiczeniaoddechowe
___ Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Chordb Ptuc 2 konkretne ¢wiczenia
oddechowe mogga pomdc zwiekszy¢ poziom tlenu, wzmocnic ptuca i przepone
oraz oczysci¢ organizm ze starego, nieSwiezego powietrza'.

B o oo o

.~ 0ddychanieprzezzacisniete usta
/[ ..~ ' Poprostuwdychaj powietrze przez nos, a wypuszczaj przez
)= | zacisnigte usta co najmniej 2 razy diuzej. Wdychaj np. po-
> T \\'“-!\-_:”'-,I wietrze przez nos, liczac do 5, i powoli wydychaj je przez
: ». | zaciénigte usta, liczac do 10 lub 12. Powtérz to kilka razy.

[~.~.% _ 0ddychaniebrzuchem/przepona

TS =®_ -~ Rozluznij szyje i ramiona oraz wykonaj gteboki wdech
. o -l /' przez nos, zwracajac szczegélng uwage na to, jak
L= —\ -+ powietrze wypetnia brzuch (pomocne jest potozenie

" na nim dioni). Powoli wydychaj - 2-3 razy diuzej niz trwat

wdech - np. 5-sekundowy wdech i 10-15-sekundowy
wydech. Powtérz to kilka razy.

Otwarte oknalub wyjscie nazewnatrz

Otworz okna, aby wpuscic troche $wiezego powietrza, lub
wyjdz na zewnatrz i wez kilka gtebokich oddechéw. W naturalny

sposéb zwiekszy to poziom tlenu. Tym lepiej, jesli mieszkasz

w poblizu parku lub otwartej przestrzeni zielonej, wolnej

od samochodéw i innych zanieczyszczen powietrza.

Zielonydom
Roslinnos$¢ w mieszkaniu w postaci oczyszczajacych powietrze
kwiatéw doniczkowych to kolejny doskonaty sposéb na dotlenie-
nie organizmu. Te zielone elektrownie eliminujg dwutlenek wegla
i uzupetniajg pomieszczenie tlenem, dzieki czemu
tatwiej jest oddychac. Palma betelowa, zielistka, we-
Zownica, epipremnum ztociste, skrzydtokwiat, palma

AN Erener e aesssnee) bambusowa i aloes to tylko niektére z roslin, ktére
Ifgga;gngExerusesy Novi72022,  okazaly sie szczeg6lnie skuteczne w tym zakresie.
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jest najbardziej potrzebny — nawet

do najdrobniejszych naczyn wto-

sowatych. Cialo zostaje dostownie
zalane zyciodajnym tlenem. Wia-
$ciwie podczas zabiegu HBOT do-
starcza sig komérkom 15 razy
wiekszg iloé¢ tlenu niz normalnie,

a do pluc nawet 3 razy wiece;j.
Naplyw leczniczego tlenu

stymuluje takze produkcje no-

wych komérek macierzystych.

Te wyspecjalizowane komérki

majg niesamowitg zdolnosé

do przeksztalcania sie w rézne

typy komérek w organizmie,

co czyni je niezbednymi do pro-

cesOw gojenia i naprawy.
+Wykazano, ze terapia hiper-

baryczna znaczaco zwieksza
stezenie krazacych komérek ma-
cierzystych/komorek progenito-
rowych w obwodowym uktadzie
krwionoénym. Jak sie okazato,
dzieki podwyzszeniu poziomu
tlenu w osoczu krwi pochodzace
ze szpiku kostnego komorki ma-
cierzyste znacznie sig namnazaja

i mobilizujg” — czytamy na stronie

internetowej Miedzynarodowego

Towarzystwa Hiperbarycznego.
Nic dziwnego, ze medycyna

konwencjonalna jest nieco krét-

kowzroczna, jesli chodzi o zasto-
sowania tej niesamowitej terapii.

Wedtug Kliniki Mayo' lekarz

moze zaleci¢ HBOT w przypad-

u nastepujacych schorzen:

- ciezka anemia,

— ropien mézgu,

- pecherzyki powietrza w naczy-
niach krwionosnych, zwane
tetnicza zatorowo$cia gazowa,

— oparzenia,

— zatrucie tlenkiem wegla,

— urazy zmiazdzeniowe,

— choroba dekompresyjna,

— gangrena,

— zakazenie skéry lub kosci po-
wodujace martwice tkanki,

— niegojace sie rany, takie jak
owrzodzenie stopy cukrzycowej,

— uszkodzenia popromienne,

— przeszczep skéry lub plat skéry
zagrozony martwicg tkanki,

- nagla gluchota,

— nagla bezbolesna utrata wzroku.

Cho¢ HBOT moze niewatpliwie

poméc w takich przypadkach,

do$wiadczeni specjalisci w dzie-
dzinie medycyny integracyjne;j
wiedza, ze korzysci plynace z jej
stosowania dalece wykracza-

ja poza te ograniczona liste.

HBOT arak

W Centrum Nowej Medycyny

i Centrum Leczenia Raka stosu-
jemy HBOT w leczeniu wielu
schorzen, w tym nowotworéw.
Dotlenienie organizmu sprawia,
ze staje sig on mniej przyjaznym
srodowiskiem zaréwno dla
komérek rakowych, jak i szko-
dliwych mikroorganizmdw.

Komoérki nowotworowe abso-
lutnie nienawidzg tlenu. Dlatego
HBOT moze wspoméc walke
z rakiem na kilka sposobéw.
Ztosliwe komoérki sg beztlenowe
i moga przetrwac tylko w $ro-
dowiskach pozbawionych tego
pierwiastka. Kiedy sg poddawane
dzialaniu wysokiego poziomu
tlenu za pomocg HBOT i in-
nych terapii, apoptoza ($mierc
komorki) jest bardziej prawdo-
podobna. Oprécz sprzyjania
$mierci komérek nowotworowych
leczenie hiperbaryczne generu-
je czynniki wzrostu i komérki
macierzyste, ktére naprawiajg
uszkodzenia, wspomagajg goje-
nie i zmniejszaja stan zapalny.

Wielu specjalistow w dziedzinie
medycyny integracyjnej zaleca
HBOT po poddaniu pacjentéw
radioterapii, aby ztagodzi¢ szko-
dy spowodowane tg intensywna
kuracja. Czesto rekomendujemy
cykl HBOT przed rozpoczeciem
chemioterapii, aby podtrzy-
mac dobrg kondycje zdrowotng
i wzmocni¢ zdrowe komorki
przed leczeniem. Poniewaz $rodki
chemioterapeutyczne nie po-
zwalajg na odr6znienie komoérek
nowotworowych od tych prawi-
dtowych, konieczne jest przygoto-
wanie organizmu na wystepujace
podczas chemioterapii obcigzenia,
co moze pomdéc w zlagodzeniu
objaw6éw niepozadanych.

Czesto przepisujemy naszym
pacjentom gar$¢ nutraceu-
tycznych suplementéw diety
wraz z lekiem o nazwie Trental

(pentoksyfilina) w potaczeniu
z HBOT. Proces ten, znany jako
wstepna terapia oksydacyjna,
pomaga rozrzedzi¢ krew oraz po-
budzi¢ jej krazenie, a wraz z nim
dostarczanie tlenu do tkanek.
Zapraszamy pacjentéw z calego
$wiata do naszej kliniki w Irvine
w Kalifornii w USA na leczenie
z wykorzystaniem HBOT. Mozna
takze odwiedzi¢ strone interne-
towg Amerykanskiego Kolegium
na rzecz Postepu w Medycynie
(acam.org), aby znalez¢ najbliz-
szego ustugodawce. W Wielkiej
Brytanii mozna skorzystaé¢ z wi-
tryny organizacji Neuro Therapy
Network (neurotherapynetwork.
org.uk). W Polsce, gdy istnie-
ja wskazania do zastosowania
hiperbarycznego tlenu, zabiegi
sg refundowane przez Narodowy
Fundusz Zdrowia. Na jego stro-
nach mozna znalez¢ placowki
realizujgce to $wiadczenie.

Inne zalety HBOT
Oprécz tego, ze jest doskona-
Iym srodkiem wspomagajacym
w leczeniu raka i stymuluje
w organizmie produkcje uzdra-
wiajacych komérek macierzy-
stych, HBOT oferuje szereg
innych korzyéci zdrowotnych.
Wykazano, ze zmniejsza og6lno-
ustrojowy stan zapalny, co jest
bardzo istotne, poniewaz odgrywa
on role w przebiegu kilku cho-
réb przewleklych. Zlagodzenie
reakcji zapalnej moze prowadzié
do poprawy gojenia ran, przy-
spieszenia powrotu do zdrowia
po zabiegu chirurgicznym, re-
dukcji bliznowacenia i nie tylko.
Pacjenci poddawani zabiegom
z zakresu HBOT czesto zgla-
szajg rowniez poprawe funkcji
poznawczych. Jak zauwazyli
w niedawnym badaniu naukowcy,
s~wykazano, ze HBOT poprawia
mézgowy przeplyw krwi oraz
metabolizm i mikrostrukture mé-
zgu, co prowadzi do polepszenia
funkcji poznawczych, fizycznych,
a takze jakosci snu i chodu™.
Kolejng mniej znang zaletg
HBOT jest poprawa odpornosci.
Nasycenie uzdrawiajgcym tle-
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nem calego organizmu pomaga
zabi¢ szkodliwe patogeny i bak-
terie oraz moze wzmocni¢ uklad
odpornosciowy. Wedtug Johns
Hopkins Medicine HBOT wspie-
ra organizm w ,,odpieraniu
infekcji” i ,poprawia zdolnosé
bialych krwinek do znajdowa-
nia i niszczenia patogenow””.
Dodatkowe badania i do-
$wiadczenie kliniczne obejmu-
jace dziesieciolecia sugeruja,
ze HBOT moze by¢ réwniez
pomocna w leczeniu uda-
réw, urazowych uszkodzen
mézgu, ran chirurgicznych
i niezliczonych innych scho-
rzen. Jest bezpieczna i dobrze
tolerowana oraz ma niewiele
przeciwwskazan. Porozma-
wiaj ze specjalistg w dziedzi-
nie medycyny integracyjnej
o tym, czy ta metoda lecze-
nia mogtaby by¢ w Twoim
przypadku korzystna.

Cykliczne zmiany
w warunkowaniu
adaptacyjnym
CVAC (ang. Cyclic Variations
in Adaptive Conditioning) to kolej-
na terapia tlenowa, ktérg regular-
nie stosujemy w moich klinikach
w Kalifornii. Podobnie jak w przy-
padku HBOT pacjent siada wygod-
nie i relaksuje sie w kapsule. Jed-
nak w przeciwienstwie do HBOT,
w ktdrej przypadku wysokie
ci$nienie jest stale, podczas zabie-
gu CVAC ci$nienie, temperatura
i gesto$¢ powietrza zmieniajg sie
lub przeplywajg przez maszyne.
Powietrze nagrzewa sig
i ochtadza wraz ze zmiang
ciénienia i wydobywa z ka-
biny CVAC. W procesie tym
powstaje srodowisko o niskim
ciénieniu z chtodniejszym
irozrzedzonym powietrzem.
Aby zmniejszy¢ ryzyko dys-
komfortu w uchu, pacjenci
musza czy$ci¢ uszy w miare
zmiany ci$nienia (przed za-
biegiem uczy sie ich tech-
nik oczyszczania uszu).
CVAC stosuje sie niezaleznie
od stanu zdrowia i poziomu
sprawnoéci w celu poprawy
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kondyciji fizycznej, zwigkszenia
poziomu energii i oczyszczenia
organizmu z odpadéw meta-
bolicznych. Terapia ta wspo-
maga wykorzystanie tlenu
przez organizm, przyspieszenie
regeneracji komorek i ogélne
polepszenie funkcjonowania.
Wyré6znia sie réwniez, jesli
chodzi o sprzyjanie aktywnej re-
generacji po uszkodzeniach spo-
wodowanych stresem fizycznym
lub psychicznym. CVAC pobudza
relaksacje i glebokie efektywne
oddychanie, ktére sg niezbed-
ne do powrotu do zdrowia
i optymalnego samopoczucia.
CVAC dziata réwniez synergi-
stycznie z kilkoma innymi tera-
piami integracyjnymi, takimi jak:
[[:[1]] Pamietaj, ze CVAC
nalezy stosowa¢ po HBOT,
a nie przed nig.
polega na pobraniu krwi przez
kropléwke, poddaniu jej ozo-
nowaniu (ozon to forma tlenu
- 0,), a nastgpnie wtloczeniu
z powrotem do organizmu.
to rodzaj dializy,

ktéra usuwa odpady i dodaje ozon
do krwi. Powinna by¢ stosowa-
na co najmniej 24 godz. przed
zabiegiem CVAC lub po nim.
wykorzy-
stuje §wiatto o wielu widmach
do rozszerzania matych naczyn
krwionos$nych i limfatycz-
nych, co pobudza krazenie.
[ to chemioterapia w matych
dawkach podawana czesciej
(3 dni przed i po CVAQC).
zamiast
ciepla otoczenia wykorzystuje
lampy emitujgce promieniowa-
nie elektromagnetyczne, aby
podnie$¢ temperaturg komorek.
stymuluje
pewne obszary ciala, aby pobu-
dzi¢ uklad limfatyczny w celu
fagodzenia obrzekéw oraz
usuwania toksyn i odpadéw.

IT7E polega na kapieli
w wodzie nasyconej mi-

kropecherzykami tlenu, ktére
mogg przenikaé przez skére.
polega na stoso-
waniu przerywanych impulséw
energii elektromagnetycznej
w celu stymulacji optymalne-
go funkcjonowania komoérek.
to terapia psychofizyczna,
ktéra wykorzystuje dotyczace
organizmu dane, aby nauczy¢
pacjenta, jak kontrolowaé
jego mimowolne funkcje.
Porozmawiaj z lekarzem
o wlaczeniu CVAClub innych
terapii do protokoléw leczenia
onkologicznego.

1 MayoClinic, “HyperbaricOxygenTherapy, Dec2,2023,
mayoclinic.org

2 Biomolecules,2021;11(10):1520

3 JohnsHopkinsMedicine, “Hyperbaric OxygenTherapy,”
accessedFeb 15,2024, hopkinsmedicine.org

Drn.med. Leigh Erin Connealy
jestkierownikiem medycznym
amerykanskich osrodkéw - Cancer
CenterforHealing (Centrum Lecze-
nia Raka)iCenterfor New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) - w Ir-
vine w Kalifornii. Dzieki jej multidys-
cyplinarnym protokotom leczenia,
zespotowi specjalistow oraz
holistycznemu podejsciu do zdrowia
i terapii staty sie one najwiekszymi
klinikami medycynyintegra-
cyjnej/funkcjonalnejwAmeryce
Pétnocnej, odwiedzanymiprzez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego
Swiata. DrConnealyjestautorka
ksigzek pt. ,The Cancer Revolu-
tion” (,, Nowotworowa rewolucja”)
oraz,Be Perfectly Healthy” (,,Badz
doskonale zdrowy”), atakze wzieta
2. prelegentka, ktéra
L wystepujewlicznych

programach telewiz-
* yjnychiradiowych,
seminariachinter-
. netowychoraz
' podcastach. Uznaje
¢ siejazajedngzna-
= jlepszych specjal-
istow w dziedzinie
medycyny funkc-
jonalnejiintegra-
cyjnejw USA.




Immunoterapia nowg szansy
dla pacjentdéw onkologicznych

Liczba zgondw z powodu nowotwordw ztosliwych w Polsce
nalezy do najwyzszych w Europie i stale rosnie. Jak prognozuje
GLOBOCAN, do 2040 r. zwiekszy sie 0 50%, co oznacza,

ze za 20 Iat, co pigta osoba zachoruje na nowotwor.

ostatnich latach immunoterapia daje pacjentom
onkologicznym nadzieje, na przedtuzenie komfortu
zycia oraz catkowity powrét do zdrowia, bez zno-
szenia ucigzliwych skutkéw ubocznych leczenia.
Ta innowacyjna strategia leczenia nowotworéw pole-
ga na wzmacnianiu ukladu odpornosciowego, poprzez
specjalnie dobrane substancje lecznicze, dzieki czemu
zaczyna on wytwarzaé przeciwciata niszczace komérki no-
wotworowe, nie naruszajac przy tym zdrowych tkanek.
Grzyby jadalne a immunoterapia
Badania przeprowadzane w drugiej polowie XX w. pozwolily
na wyodrebnienie tych gatunkéw grzybow, ktére odznaczajq
sig silnym oddzialywaniem na uktad odpornos$ciowy, dzieki
czemu sg szczegblnie pomocne w terapii oraz profilaktyce
r6znych schorzen, w tym chor6b nowotworowych. Najwaz-
niejsze z nich to: reishi, shiitake i maitake, ktére w Japonii,
Chinach czy Australii uzyskaty status srodkéw leczniczych
oficjalnie usankcjonowanych przez prawo i medycyne'. Liczne
prace naukowe potwierdzily bowiem, ze grzyby te wplywajg
na poprawe odpornoéci organizmu, szczegélnie u oséb dotknie-
tych ciezkimi schorzeniami. Niegdys$ nazywano je ,,grzybami
nie$miertelnosci” oraz ,darem niebios”, gdyz ich zazywanie
przyczyniato sig do wzmocnienia os6b w cigzkim stanie.
Straznicy odpornosci
Szczegbétowe badania biochemiczne przeprowadzo-
ne na uniwersytetach w Japonii, Chinach, USA, a takze
w Polsce dowiodly, Ze reishi, shiitake i maitake, za sprawa
zawartych w nich polisacharydéw, a w szczegélnosci beta-
-glukanéw, wpltywajg na aktywowanie uktadu odporno-
$ciowego, (podobnie jak immunoterapia). Zwigzkom tym
przypisuje sig szerokie dzialanie immunomodulacyjne,
hipoglikemiczne i antyoksydacyjne’. Co wiecej, pobudzajg
one m.in. makrofagi i komérki NK odpowiedzialne za wy-
krywanie i niszczenie czynnikéw chorobotwérczych.
Immunoterapia polega wlasnie na maksymalnym pobudze-
niu uktadu odpornosciowego. W Japonii i Chinach juz dzis
w immunoterapii raka zoladka’, jelita grubego oraz piersi
stosuje sig polisacharydy wyizolowane z grzyb6w maitake,
Taczac je z tradycyjnym leczeniem. Takie dzialanie przyczynia
sig do zmniejszenia ryzyka
rozwoju nowotworu, a tak-
L Qgﬂgéciggg’_lfz'(’teChnol' ze tworzenia si¢ nowych
2. Acta Soc.Bot.Pol. 2012,81(1) 17-21 ognisk choroby i nie niesie
Mushrooms, 2010 12(1) 1-16 . .
3. Hepatogastroenterology Za SObq nlepozqdany ch
1999; 46(28):2662-8; Int. skutkéw ubocznych.
Z kolei znajdujace sig w re-

Immunopharmacol.2003; 3: 1861-71
4. Braz.|Pharmacog.,2012, 22 (2),459-74
ishi i shiitake terpenoidy

5. Integr.Cancer Ther.2003, 2, 358-64

REKLAMA
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nie tylko chronig
przed nowotwo-
rami®, ale tez wply-
waja na zahamowanie
wzrostu komoérek rako-
wych oraz zmniejszajg ich
inwazyjno$é'’. Juz w 1968 r. ba-

dania kliniczne potwierdzily te wlasciwosci. Ponadto
wielu specjalistow zaleca ekstrakty z grzybow swoim
pacjentom podczas chemio- i radioterapii, gdyz pomaga-
ja one tagodzi¢ skutki uboczne tych zabieg6w, takie jak
zle samopoczucie, brak apetytu czy utrata wloséw.

Jak wida¢, wiele wskazuje, ze kluczem do zwalczenia
choroby nowotworowej moze by¢ wzmacnianie odporno-
$ci organizmu. Dlatego warto, weprze¢ tradycyjne metody
leczenia, pobudzajac naturalne mechanizmy obronne.

Oxycell3...

skoncentrowany wyciag
Reishi, Shitake & Maitake

Skutecznosc
potwierdzona

badaniami! .
Oxycell3 zostat wyrézniony 73\

na IX Ogolnopolskim -m::--- T
Kongresie Medycyny o N
Paliatywnej i Onkologii g PONGNTOAT g
w Toruniu e

PROMOCIA
2+1 GRATIS!

TYLKO TERAZ

ZAMOWIENIA
pon.-pt. 9:00-16:00
22 436 45 11
22 409 77 92

www.sklepdobry
www.ananda.pl

przy zakupie 2 opakowan
trzecie otrzymasz GRATIS!

* pramoc]a trwn do wyczerpania zapasow



https://sklepdobry.pl/
https://ananda.pl/layout_kategoria.php

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Wyhoduj
sobieleki

Zielarka Kat Maierprzedstawia
swoje 3 ulubione, fatwe w uprawie
ziota, ktére mozna stosowac

doutrzymaniazdrowiaileczenia
dolegliwosciprzez catyrok

esli chcesz zatozy¢ domowa

apteke ziolowa, te uniwersalne

rosliny sg na poczatek dosko-

nale. To wytrzymale ziola, sta-
nowiace istotng cze$¢ mojej wlasnej
praktyki zielarskiej, ktére dobrze rozwi-
jaja sie w ré6znych warunkach i klima-
tach. Sa tez bezpieczne i niezawodne
w szerokim zakresie zastosowan.

Nagietek lekarski (Calendula officinalis)
Nazwy zwyczajowe: aksamitka, nagietek ogrodowy,
zlocien

Wykorzystywana czes¢: kwiat

Niezbedny w kazdym ogrodzie ziotowym na-
gietek jest jedna z najtatwiejszych w uprawie

z nasion roslin. Nalezy mu zapewnic¢ duzo
$wiatla stonecznego i dobry drenaz, a zaowo-
cuje mnéstwem promiennych zéttych kwiatéw
przez 3 sezony. Charakterystyczna zywica leczni-
cza znajduje sie u nasady kwiatéw oraz w todygach.

Zastosowania

Nagietek, najbardziej znany jako $rodek goja-
cy rany, jest szczeg6lnie skuteczny w leczeniu
oparzen — wspomaga gojenie i zapobiega two-
rzeniu sie blizn'. Stosuje sie go réwniez w te-
rapii choréb z fazg erupcyjng, takich jak odra

i ospa wietrzna. Dzieki swoim wtasciwos$ciom
przeciwgrzybiczym nagietek jest tez skutecz-
ny w leczeniu grzybic, takich jak ple$niawka?.

Wskazania

[TIETZL% Goracy napar z nagietka dziata

tagodnie napotnie (powoduje pocenie sig)

w celu uwolnienia wewnetrznego ciepta.

HIIE Stosuj jako ptyn do ptukania zewngtrznego
i napar w celu skrdcenia czasu trwania choréb
wykwitowych lub infekcji grzybiczych.

tacz z gwiazdnica pospolita w kojgcym

plynie na pieluszkowe zapalenie skory.
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P2 Stosuj napar do oczyszczania zatok.

Nagietek pieknie dziata

w leczeniu wrzoddw, choréb zapalnych jelit

i wszelkich stanéw zapalnych spowodowanych
toksycznoscig lub infekcja. Jego wiasciwosci
antybakteryjne wspomaga eradykacje Helicobacter
pylori (bakterii wywotujgcej wrzody zotgdka).
Zawarte

w nagietku mukopolisacharydy stymuluja

funkcje odpornosciowe®.

Zioto to stanowi doskonaty $rodek

do podmywania lub irygacji

w przypadku zaréwno bakteryjnego,
jak i grzybiczego zapalenia pochwy.
(ITEPS Czesto stosuje nagietek

— w postaci herbaty, nalewki lub masci

— w leczeniu ran psychicznych i fizycznych.

[ZH3% Zioto to jest doskonate
do stosowania miejscowo i doustnie
w przypadku zapalenia sutka.

¢ UEELAT 1 E19#4,)) To wiasnie na tym polu

nagietek naprawde blyszczy — porusza
) zastala limfe. Jest przydatny w przypadku
wiekszosci infekcji, w ktérych przebiegu
wystepuje obrzek weztéw chionnych,
.. szczegoblnie w pachwinie i pod pacha.
[T Nagietek jest szczegélnie przydatny
. w przypadku wilgotnych ropnych ran“.

Srodowiskoizbiory

* Mozna wysia¢ nagietek bezposrednio
(umiesci¢ po prostu nasiona w glebie
ogrodowej) badz zasadzi¢ sadzonki

w szklarni lub na nastonecznionym para-
pecie w pomieszczeniu. Aby zapewnic ciggtos¢
produkcji, nalezy czesto zbiera¢ kwiaty i obrywac

te zwiedte, ktdre zaczety uwalnia¢ nasiona.

Ze zbiorami nalezy poczekac, az cata poranna rosa
odparuje z powierzchni roslin, poniewaz nagietek
wymaga szczegdlnej uwagi podczas suszenia. Nalezy
zbiera¢ nienaruszone zielone podstawy kwiatéw,
poniewaz to w nich znajduje sie lecznicza zywica.

Utdz rosliny ze skierowanymi w dét kwiatami
na siatce lub tkaninie i zadbaj o dobrg wentylacje.
Zywica bedzie zatrzymywac wilgo¢, wiec upewnij sie,
ze kwiaty sg catkowicie suche.completely dry.

Preparaty

[E'ET lest to najbardziej odzywcza forma preparatu
- przydatna podczas rekonwalescencji po chorobie lub
leczeniu. W moim poprzednim artykule, ktory ukazat
sie w majowym numerze magazynu 0 Czym Lekarze
Ci Nie Powiedzg, opisatam, jak przygotowac napar.

- Mozna uzy¢ kwiatéw swiezych
(1:2, alkohol 95%) lub suszonych (1:6, alkohol
70%). Opis przygotowania nalewki znajdziesz
w ramce pt. ,Przepis na ziolowa nalewke”.
[ITE% W ramce po prawej opisano, jak sporzadzi¢
olejek, z ktérego nastepnie mozna zrobi¢ masc
leczniczg przez wymieszanie z woskiem pszczelim
(uzyj tyzki startego wosku na 28 g ptynnego olejku

Kazdy preparat
jest oparty

na proporcji,

np. 1:2. Pomnoz
mase swoich zi6t
(liczbe po lewej
stronie) przez
liczbe po prawej
w celu ustalenia
ilosci ptynu.

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Przepis naziotowy olejek

Jest to szybka metoda przygotowy-

wania olejku ze swiezych roslin.

1. Ziota nalezy zebrac¢ po odparowaniu rosy, najlepiej
po kilku stonecznych dniach. Powinny suszy¢ sie
przez dzien lub dwa, aby wydali¢ nadmiar ptynu.

2. Umies$¢ materiat roslinny w wolno-
warze lub podwdjnym garnku.

3. Zalej go olejem.

4. Delikatnie podgrzewaj olej i materiat roslinny
przez 48 godz., co umozliwia odparowanie wody
z tkanek roslinnych. Oleju nie nalezy podgrze-
wac do temperatury wyzszej niz 43°C. Inng
0pCja jest uzycie jogurtownicy i pozostawienie
wigczonego podgrzewania na tydzien (tempe-
ratura tego rodzaju urzadzenia wynosi 43°C).

5. Przeciénij Swiezy materiat roslin-
ny przez gaze lub sitko.

6. Pozostaw olej w zamknietym pojemniku na kilka
dni. Wcigz obecna w nim woda opadnie na dno.

7. Ostroznie zlej olejek do osobnego pojemnika,
tak by pozostawic wytragcong wode. Prze-
chowuj go w chtodnym i suchym miejscu.

Oleje mozna przechowywac przez okoto rok
i dla bezpieczeristwa trzymac¢ w lodéwce.

i podgrzej w rondlu w celu potaczenia skiadnikéw).
Jesli rana jest goraca, uzyj ptukanki zamiast
olejku, poniewaz moze on zatrzymywac ciepto

i wydtuzy¢ gojenie lub nawet pogorszy¢ sytuacje.

Kapiel nasiadowa/przemywanie ran/irygacje

Przygotuj mocny napar i stosuj w razie potrzeby.

Przeciwwskazania

Nagietek nie jest bezpieczny do uzytku wewnetrz-
nego podczas cigzy. Jako cztonek rodziny astro-
watych moze powodowac reakcje alergiczne.
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Gwiazdnica pospolita
(Stellaria media)

Nazwy zwyczajowe:

ptasie ziele, gwiazdownica
Wykorzystywane czesci:

czesci nadziemne

Wsréd najbardziej ptodnych chwastéow
gwiazdnica pospolita jest delikatna,
ale potezna. Na poczatku mojej prak-
tyki mtode matzenstwo przyniosto

do mnie swoje nowo narodzone dziec-

- powaznej infekcji skéry wywotanej
przez bakterie Streptococcus. Wysyp-
ka na szyi niemowlecia byta czerwona,
rozpalona i wydzielata materiat zakazny.
Para nalezata do grupy ortodok-
syjnych menonitéw, wiec medycyna
konwencjonalna nie wchodzita w gre.
Zaprowadzitam ich do mojego ogrodu
i pokazatam, jak wyglada gwiazdnica po-
spolita. Zebrali$émy jg garsciami i poinstru-
owatam ich, jak zastosowac kompres.
Poprositam, zeby przywiezli dziecko
nastepnego dnia. Kondycja jego skory
zmienita sie radykalnie w ciggu jednej nocy.
Wciaz byta ona lekko zaczerwieniona, ale
wysiekowa i zapalna faza infekcji mineta.

Zastosowania

Gwiazdnica pospolita moze usuwac ptyn

z roznych obszardw, a jednoczesnie nawil-

zac tkanke. Jak? Jednym z wyjasnien jest

to, Ze zioto stymuluje metabolizm - wspo-

maga rozkiad ttuszczéw, ptynéw i limfy,

co wspiera organizm w ich przemieszczaniu

i zachowaniu nawodnienia. Zioto to dziata

réwniez kojaco ze wzgledu na przeciwza-

palne i lepkie cukry obecne w jego lisciach.
Stosowatam nalewki lub herbaty

z gwiazdnicy pospolitej, aby zmniejszac

tagodne guzy, torbiele i czyraki. Zio-

to to doskonale nadaje sie do leczenia

nieztosliwych guzkéw w piersiach.

Wskazania

[P W formie herbaty lub kompresu
gwiazdnica pospolita moze tagodzi¢
bél gtowy spowodowany gorgczka albo

nadmiernym nastonecznieniem w letni dzien.

m Kompresy lub gorace okiady niezwykle
szybko usuwaja ostre zapalenie spojéwek.
Nalezy pamietac, ze jest to stan wysoce
zarazliwy. Zanurz jeden rég myjki w naparze
z gwiazdnicy pospolitej i umies¢ go na oku
na 5-10 min. Nastepnie zanurz w naparze
drugirég i przytéz go do oka. Dzieki temu
herbata nie ulegnie zanieczyszczeniu.
Kontynuuj, az wszystkie 4 rogi zostang
wykorzystane, a nastepnie wypierz myjke.
EIEIE Ptyn do mycia lub maéé¢ schtodza
rozgrzane, zaczerwienione i swedzace
problemy skérne, takie jak egzema,

liszajec, kontaktowe zapalenie skory
spowodowane przez trujacy bluszcz,
wysypki cieplne i oparzenia.
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7,

ko, aby uzyska¢ pomoc w leczeniu liszajca l

Gwiazdnica

pospolita tagodzi niebezpieczne
infekcje pecherza i stany zapalne
spowodowane $rédmigzszowym
zapaleniem pecherza moczowego.

Jako dziki
pokarm lub $wiezo wyciskany sok gwiazdnica
pospolita moze chtodzi¢ watrobe, ktdra jest
»goraca” z powodu nadmiernego spozycia
alkoholu lub przyjmowania lekéw majgcych
tendencje do przecigzania tego narzadu.

WELTETTRZ) Zioto to jest doskonatym
lekarstwem na uderzenia goraca oraz
suchos$¢ skéry w czasie menopauzy.

USEL LG ET 077 Gwiazdnica pospolita jest

przydatna przy zapaleniu czy infekcjach
oskrzeli oraz astmie, szczegélnie u dzieci,
poniewaz ma dziatanie udrozniajace.

ICI1ZAT= Przez pobudzanie metabolizmu
gwiazdnica pospolita przeciwdziata
skutkom niedoczynnosci tarczycy.

Nalewka z gwiazdnicy
pospolitej okazata sie najskuteczniejsza
W usuwaniu zastojéw w tkance piersi,
tagodnych torbieli lub wtékniakéw

w potgczeniu z innymi Srodkami
udrazniajgcymi ukiad limfatyczny, takimi
jak fiotek (Viola spp.) lub szkartatka
amerykanska (Phytolacca americana).

Srodowiskoizbiory
Zat6z ogréd warzywny, a be-
dziesz mie¢ wiecej gwiazdnicy
pospolitej, niz kiedykolwiek
bedziesz potrzebowac. Innym T
ulubionym miejscem zbioréw tego
odzywczego leku zima jest szklarnia.
Gwiazdnica pospolita rozrasta sie po ziemi
i preferuje wilgotne i zacienione miej-
sca. Podczas zbioréw najtatwiej jest
zebrac todygi w wiazke, a na-
stepnie odcigc jg jednym cie-
ciem w catosci u podstawy.

o B

Preparaty

(YEF'ET Najlepiej ze $wiezego

lub $wiezo suszonego ziota.

(EETZ Roslina $wieza (1:2, alkohol
60%) lub $wiezo suszona (1:5, alkohol
40%). W celach udrazniajgcych mozesz
potrzebowac do 1tyzeczki 3 razy na dobe.

(5T Najskuteczniejszy jest ten
ekstrahowany ze $wiezo suszonych roslin.

Goracy okiad/kompresp s <EL (T

uzyj Swiezego materiatu roslinnego,
a do kompresu mocnego naparu.

Przeciwwskazania
Gwiazdnica pospolita jest za-
zwyczaj bezpieczna i nadaje sie
do powszechnego spozycia.

Pokrzywa

(Urtica dioica, U. urens)

Nazwy zwyczajowe: pokrzywa zwyczajna,
pokrzywa zegawka, pokrzywa dwupienna
Wykorzystywane czesci:

liscie, nasiona, korzen

Pokrzywa jest jedng z najbardziej przy-
datnych roslin w uprawie, poniewaz sta-
nowi wieloletni produkt spozywczy i lek

o ogromnych wartosciach odzywczych.
Analiza proszku z pokrzywy wykazuje,

Ze jest ona 3-krotnie bogatsza w biat-

ko niz ryz, jeczmien i pszenica®. Steze-

nie dostepnych aminokwasdéw sprawia,

Ze mozna z niej sporzadzi¢ doskonaty
ziotowy napar dla wegan i wegetarian.
Zioto jest réwniez zasobne w chlorofil,

a takze zelazo i wiele innych mineratéw.

Zastosowania

0d ponad 20 lat stosuje pokrzywe miej-
scowo ($wieze parzace wiloski) w leczeniu
neuropatii (zaburzenia nerwéw, ktére moze
powodowac bdl, dretwienie i ostabienie
ciata) oraz bdlu stawdéw spowodowane-
g0 urazami przecigzeniowymi, takimi jak
zespot ciesni nadgarstka. Jako Srodek
tonizujacy doskonale nadaje sie ona tez
do mineralizacji organizmu, réwnowazenia
poziomu cukru we krwi, tagodzenia alergii,
podnoszenia niskiego ci$nienia tetniczego
i przywracania utraconej funkcji nerek.




Wskazania - liscie

AT uwaza sie, ze pokrzywa

tagodzi alergie dzieki redukcji reakcji
histaminowej wywotanej kontaktem

z pytkami kwiatowymi. |esli stosujesz
napar w celach profilaktycznych, najlepiej
zacznij pi¢ 11 dziennie przynajmniej

na miesigc przed sezonem alergicznym.
Pokrzywa, bedaca
odzywcza potega, jest wspaniatym zrédiem
wapnia, magnezu, potasu, cynku, miedzi,
zelaza, fosforu, chromu, aminokwasoéw,
witamin z grupy B i karotendw,

czyli prekursoréw witaminy A.

S Pokrzywa, szczegélnie w postaci
nalewki, jest przydatna w leczeniu béléw
stawow o charakterze zapalnym®.

[C¥T Ze wzgledu na wysoka zawartosé
wapnia i magnezu regularne stosowanie
pokrzywy moze pomac w leczeniu
osteoporozy i urazéw kosci.

[EEY2JPokrzywa jest przydatna w czasie
cigzy w celu podniesienia poziomu zelaza.
Stanowi doskonaty syrop krwiotwdrczy.

Wskazania-korzen

W potaczeniu z innymi ziotami
korzen pokrzywy skutecznie zmniejsza stan
zapalny w przebiegu tagodnego rozrostu
prostaty’. Z wielkim sukcesem stosowatam
go w potaczeniu z palma sabatowg

(Serenoa serrulata), lisciem szatwii
lekarskiej (Salvia officinalis) i korzeniem
dziewanny (Verbascum thapsus).

Wskazania-nasiona

(7% Nasiona pokrzywy dziataja
wzmacniajgco na nerki, a takze sg pomocne
przy wyczerpaniu nadnerczy.

4 GRS (w4, = Pokrzywa

pomaga zachowac jasnos¢

umystu i zwieksza czujnosc.

Srodowiskoizbiory

Wszystkie czesci rosliny majg ogrom-

ne zalety. Pokrzywa uwielbia rosna¢

w poblizu wody, ale ja z powodzeniem

uprawiam jg prawie we wszystkich miej-

scach i warunkach glebowych. Pierw-

sze wiosenne liScie sg najsmaczniejsze

i maja najsilniejsze dziatanie lecznicze.
Nasiona sg warte czasu i wysitku po-

trzebnego do ich zbioru. Najlepiej zbierac

je, gdy stang sie wystarczajgco ciezkie,

by wygia¢ todyge, ale pamietaj, by byty

zielone. Nalezy zebrac je, zanim stang

sie szare lub czarne. Podczas zbioréw

nalezy nosi¢ rekawiczki, aby unikna¢ opa-

rzenia. Kontakt z nasionami pokrzywy

moze réwniez powodowac swedzenie.

Preparaty

(EF'ET Najbardziej odzywcze s suszone
liscie, ale mozna uzy¢ réwniez $wiezych,

Przepis na ziotowa nalewke

To prosty spos6b na przygotowanie nalew-

ki ze Swiezego materiatu roslinnego, ktéry

nie wymaga dokladnego odmierzania. |esli

to mozliwe, zalecam stosowanie alkoholu 95%

ze wzgledu na duzg zawartos$¢ wody w $wie-

zych roslinach. Dla wiekszosci domowych ap-
tekarzy alkohole z wyboru to wédka i brandy.

1. Napetnij szklany pojemnik posiekanymi
Swiezymi kwiatami lub li$¢émi do 2,5 cm
ponizej krawedzi. W przypadku $wiezych
korzeni, kory i nasion dobrze je posiekaj
i napetnij stoik do potowy alkoholem.

2. Zalej ziota alkoholem.

3. Jesli masz blender, przenie$ do niego miesza-
nine zio6t i alkoholu i miksuj, az caty materiat
roslinny zostanie nasycony alkoholem.

4. Jesli blender nie jest dostepny, uzyj patecz-
ki lub podobnego narzedzia, aby uwolnié¢
uwiezione w alkoholu pecherzyki powie-
trza. W razie potrzeby dolej alkoholu.

5. Szczelnie zakre¢ pojemnik i wstrzaénij nim.

6. Nastepnego dnia w razie potrzeby do-
petnij pojemnik wiekszj iloscig alkoholu
(czasami materiat roslinny go wchto-
nie). Aby zapobiec zepsuciu, wazne jest,
by w pojemniku nie byto powietrza.

7. Pozostaw pojemnik na blacie, z dala od bez-
posredniego $wiatta stonecznego, na 4-6 ty-
godni i potrzasaj nim co drugi dzien.

8. Przelej ptyn przez wytozone gaza sit-
ko. Gdy przecieknie w catosci, wez gaze
z materiatem roslinnym i wycisnij ja, aby
odzyskac reszte ptynu. Jest ona jednym
z najlepszych lekéw, poniewaz miata bar-
dzo bliski kontakt z tkankami ro$linnymi.

9. Opatrz pojemnik etykieta, szczel-
nie go zamknij i przechowuj w chtod-
nym i ciemnym miejscu.
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zebranych w rekawiczkach. Pij

11 naparu dziennie, aby uzyskac
maksymalng warto$¢ odzywcza.
(BT Roslina $wieza (1:2, alkohol
75%) lub suszona (1:5, alkohol

50%). Nalewka z lisci to najlepsza
forma na alergie i béle stawdw.
Nalewke ze Swiezego korzenia stosuje
sie w leczeniu tagodnego rozrostu
prostaty. W przypadku nasion
przygotuj nalewke z tych $wiezo
suszonych (1:5, alkohol 50%). Moze
ona gleboko odzywia¢ nadnercza juz
w niewielkich dawkach 10-20 kropli.
(ZHIE Swieze rosliny nalezy gotowac
na parze lub tradycyjnie, aby usung¢
parzace wtoski z lisci, chyba ze miksuje
sie je w blenderze na wysokich obrotach,
aby uzyskac pesto z pokrzywy.
Powinny by¢ $wiezo
suszone - zacznij od niewielkiej ilosci,
aby sprawdzi¢ swojg wrazliwos¢.
Spozywaj od pét tyzeczki do tyzki
stotowej 2 razy dziennie. Wymieszaj
nasiona z niewielkq iloscia jedzenia

lub stosuj w formie posypki.

Przeciwwskazania

Suszone rosliny wcigz moga parzyc,
dlatego nalezy zachowac ostroznosc
podczas obchodzenia sie ze $wiezo
ususzonymi lisémi. Niektdrzy twierdza,
Ze nasiona pokrzywy dodaja energii

i stymuluja, wiec jesli dopiero zaczynasz
je zazywac, réb to rano, aby spraw-

dzi¢ swoja indywidualna reakcje.

Na podstawie najnowszej ksigzki Kat
Maier pt. ,,Energetic Herbalism: A Guide
to Sacred Plant Traditions Integrating
Elements of Vitalism, '

Ayurveda and Chinese
Medicine” (,Energe-
tyczne ziotolecznictwo
- przewodnik po tra-
dycjach $wietych roslin
integrujacych elementy
witalizmu, ajurwedy

i medycyny chinskiej”)
za zgodg wydawcy
Chelsea Green, 2022.

1 FinleyEllingwood, AmericanMateriaMedica,
Therapeutics and Pharmacognosy (Eclectic Medical
Publications,1994reprintof1919 original), 390

2 AnnMclintyre, FlowerPower: FlowerRemedies

forHealingBody and Soulthrough Herbalism,
Homeopathy,Aromatherapy and FlowerEssences
(HenryHolt,1996); PlantaMedica,1991; 57(3): 250-53
| Ethnopharmacol,2000;72(1-2):167-72

Pharm PharmacollInt},2018;6(2):149-55
FoodSciNutr,2015; 4(1):119-24

ProgBiophys Mol Biol,2020;150:67-77
Herbalgram,2006;72:20-21; SimonMillsand Kerry
Bone, Principles and Practice of Phytotherapy:Modern
HerbalMedicine (Churchill Livingston,2000),360
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Uzadlenia
i ukaszenia

Komary, osy, meszki, mréwki — nieodlgczni towarzysze na-
szego letniego odpoczynku - potrafig czasem sprawié spo-
ro klopotéw. O ile ukagszenia owadéw, poza dyskomfortem
w postaci babli i swedzenia lub miejscowego bélu, nie po-
woduja na ogél grozniejszych konsekwencji zdrowotnych,
to uzadlenia owad6w btonkoskrzydtych, np. pszczét,

o0s czy szerszeni, moga w szczegblnych przypadkach sta-
nowic¢ powazne zagrozenie. Jad tych owad6w jest zlozong
mieszaning sktadnikéw bioaktywnych, takich jak aminy,
peptydy i bialtka o dziataniu enzymatycznym, ktére moga
wyzwalac alergie. Za wiekszo$¢ reakcji alergicznych od-
powiadajg enzymy: fosfolipaza A i hialuronidaza. Silnym
alergenem w jadzie pszczelim jest tez melityna, ktéra
oddzialuje na komérki receptoréw bélowych (stad bél
towarzyszacy uzadleniu), jak réwniez moze powodowac
rozklad czerwonych i bialych krwinek. Jad pszczeli za-
wiera tez dopamine (przyspieszajaca prace serca) i hista-
mine (powodujacg spadek ci$nienia krwi oraz dusznosci).

Miejscowa reakcja na jad ogranicza sie do zani-
kajacego przed uplywem 24 godz. zaczerwienienia,
obrzeku i b6lu w miejscu uzadlenia. U ok. 10% ludzi
reakcja ta moze by¢ bardziej rozlegta; moze objaé ob-
szar o $rednicy powyzej 10 cm i utrzymywac sie przez
kilka dni. Stosunkowo rzadko (u 0,4-3% populacji)
moze wystgpi¢ jednak uogélniona reakcja alergiczna,
prowadzaca nawet do wstrzasu anafilaktycznego, kt6-
ry jest stanem bezposredniego zagrozenia zycia'.

Bezzwlocznie udaj sie po pomoc medyczng lub wezwij
pogotowie, jezeli po uzadleniu wystapia takie objawy, jak:
— Swiad
— wysypka w wielu okolicach ciata odlegtych

od miejsca uzadlenia, wlgcznie z twarza,

— zaczerwienienie skory,

— przyspieszone tetno,
spadek ci$nienia krwi,

— niepokdj,

— trudnoéci w oddychaniu.

Osy i szerszenie mogg atakowac¢ nas wielokrotnie,
ale pszczoly, zadlac, pozostawiajg w skérze zadlo
z workiem jadowym, a same ging. Zadlo takie nalezy
jak najszybciej usunaé, ostroznie zeskrobujac je np.
krawedzig noza, lecz nie $ciskajac, by w miare mozli-
wosci ograniczy¢ dalszy wyplyw jadu z worka. Miej-
sce uzadlenia nalezy przemy¢ woda z mydlem w celu
dezynfekcji i zneutralizowania pozostatosci jadu.

Ponizej przedstawiamy kilka prostych sposobéw
zlagodzenia nieprzyjemnych skutkéw spotkan z gry-
zacymi i zadlacymi owadami. Dzieki ogélnemu dzia-
laniu przeciwzapalnemu zmniejszajg one $wiad,
obrzek, rumien i b6l w odczynach miejscowych wy-
wolanych zaréwno przez uzadlenia blonkéwek, jak
i ukgszenia innych owadéw, a takze pajeczakow.
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10 SPOSOBOW NA

Dermatologii (AAD) zaleca w celu ztagodzenia
anie zimnych oktadéw (pokruszonego lodu,

ok. 10 minut®. Mozna tez miejsce uzadlenia lub ugryzienia potrze¢

kostka lodu. Taki kompres zmniejszy stan zapalny, obrzek i bél. y
Spowoduje tez zwezenie naczyn krwionosnych, dzieki czemu toksyna
jadowa bedzie wolniej przenikata do pobliskich tkanek i do krwiobiegu.

ROBU|
| OWSIANE v

yskany przez namoczenie bardzo
drobno zmielonych ptatkéw owsianych, dziata kojgco na skére. ‘

Fl

Redukuje stan zapalny (zmniejszajgc wydzielanie cytokin
prozapalnych), uémierza swedzenie (m.in. obnizajac
uwalnianie histaminy?), tagodzi podraznienia, pomaga
odbudowac bariere skérng, nawilza skére”. Silne
dziatanie przeciwzapalne, przeciwswigdowe
i przeciwhistaminowe majg zwtaszcza
zawarte w owsie awenantramidy — grupa
polifenolowych przeciwutleniaczy,
ktére hamujg m.in. produkcje
lipoksygenazy — enzymu
niezbednego do syntezy
prozapalnych czasteczek
sygnalizacyjnych®. |esli
pokasania komaréw
sg rozlegte, mozesz
wzig¢ 15-minutowa
kapiel w cieptej
wodzie z dodatkiem
0,5-1,5 filizanki
zmielonych ptatkow
owsianych. Taka kapiel
przyniesie ulge takze
skérze poparzonej storicem.
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0 CZYSZCZO N A zesciej dochodzi do ataku owaddw,

yli W dzie, na wycieczce lub przy grillu,
amy tez zazwyczaj pod reka rosliny skutecznie
tagodzace objawy. Oto kilka najpopularnieszych:

Pastaprzyrzadzona z rozrobionej
Z'Wod3 sody oczyszczonej,
natozona na miejsce
uzadlenia lub ukaszenia
na ok. 15-20 min, uémierza bél
i swedzenie. Te metode zaleca
na swej stronie m.in. Johns Zmiazdzone liscie
i Hopkins Hospital®. Soda ma odczyn obu gatunkéw maja
* alkaliczny, dzieki czemu szczegbélnie dziatanie przeciwza-
nadaje sie do neutralizowania palne, kojace i prze-
jadu pszcz6t, majacego odczyn ciwswigdowe’. Zawarte
kwasowy, ale skutecznie w nich substancje hamuja
tagodzi takze skutki uzadlen produkcje cyklooksygenazy
przez osy oraz $wigd wywotany - enzymu uczestniczacego
przez ukaszenia komardw. w wytwarzaniu prostaglandyn, czyli hormo-
néw odpowiedzialnych za objawy zapalne.

osu|
cos
WASNEGO

W odréznieniu WEFEEE QGGG ma dziatanie
przeciwzapalne (moduluje wydziela-

nie cytokin) i przeciwobrzekowe®.

od pszczelego jad
0s i szerszeni ma odczyn
lekko alkaliczny, dlatego
dobrym sposobem
zneutralizowania go jest
zastosowanie kwasow
- mozna w tym celu
przyltozy¢ na kilka minut
gazik obficie nasaczony
$wiezym sokiem z cytryny,
octem jabtkowym, czy tez

zwyklym octem spozywczym - zmiaz-
(rozcieficzonym W propordji dzone liscie pietruszki, gléwnie dzieki za-
1:10, by nie podraznic skory)". wartej w nich myristicynie, hamujacej wy-
dzielanie cytokin, dziataja przeciwzapalnie,
przeciwbolowo i przeciwobrzekowo.

B OKLAD
EMNIAKA

s od dawna znany jest w medycynie
e yjatkowo dobroczynnego dziatania
‘“w,\ LT 4 -— na réznego rodzaju podraznienia skory, np. poparzenia,
: w v — tradzik, czy wiasnie uzadlenia badz ukaszenia owaddéw.
&’ . Szybko zmniejsza stan zapalny i tagodzi jego objawy,

takie jak obrzek i bol, a takze przyspiesza gojenie®.
. Wystarczy w miejscu uzadlenia lub ukaszenia przytozy¢
- na ok. 30 min plasterek $wiezo pokrojonego ziemniaka.
Mozna tez zetrze¢ ziemniaki na papke i zrobic z niej oktad.
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EGNI| PO ALOES

y w liSciach tej rosliny dziata przeciwzapalnie,
rgicznie i przeciwobrzekowo, zmniejszajac
miejscu uzadlenia lub ukaszenia®. Sktadniki
zelu hamuja produkcje prostaglandyn, petnigcych
kluczowa funkcje w ostrej odpowiedzi zapalnej.

-

E'.

'Il."

RZYSTA] WEGIEL
AKTYWOWANY

silnym wiasnos$ciom preparat ten moze pomaoc
w wyciggnieciu toksyn jadowych, wywotujacych obrzek,
$wiad i stan zapalny. Aby przygotowac oktad, wymieszaj
zawartosc kilku kapsutek wegla aktywowanego z wodg az do
uzyskania konsystencji pasty, po czym natéz na miejsce
uzadlenia lub ukgszenia i owin bandazem. Zmieniaj
na nowy co 20 minut. Oktady z wegla aktywowanego moga
tez tagodzi¢ skutki ukaszen jadowitych pajgkéw'“.

ZY) ZIELONE] HERBATY

techiny pomagajg zmniejszy¢ podraznienie i zaczerwienienie
w miejscu uzadlenia lub ukaszenia, a taniny maja dziatanie

$ciggajace, co sprzyja wycigganiu ze skory toksyn”. Zaparzong wczesniej torebke

lub liscie zielonej herbaty przyt6z w bolgcym miejscu az do ztagodzenia objawdw.

Podobne witasnosci ma tez herbata czarna, jednak proces jej produkcji powoduje
zmniejszenie zawartosci polifenoli, a w rezultacie stabsze oddziatywanie bioaktywne.

~N (-] (S0 ] w N =
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. Indian | Dermatol Venereol Leprol

10.
11

12,
13.

15.
16.

wiasnosci zdrowotnych
cebula wykazuje tez
dziatanie przeciwzapalne,
a zawarte w niej flawonoidy
- kwercetyna i kemferol
- dziataja przeciwalergicznie®.
Co istotne, przynosi ulge
zaréwno w uzadleniach
owaddw btonkoskrzydtych,
jak i ukaszeniach komardéw.
Wystarczy w tym celu na kilka
minut przytozy¢ do obolatej
lub swedzacej okolicy
Swiezo odkrojony krazek
cebuli dowolnej odmiany.
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Ksigzki zrabate
w Ulubionym Kiosku
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Zobacz petng oferte = ponad 500 tytutow!



https://ulubionykiosk.pl/ksiazki

Na obnizenie
cholesterolu
i glukozy '

Xenico Pharma
Monolipid K Forte

Cena: ok. 25 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

céw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczefistwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

Wsparcie krazenia
i poprawa glikemii
dzieki berberynie

Xenico

Berberyna HCL Xenico
Cena: 33 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Berberyna, substancja bioaktywna z grupy alkaloidéw,
pozyskiwana jest z korzenia berberysu (Berberis arista-
ta). Wspiera ona utrzymanie prawidtowego poziomu cho-
lesterolu, co z kolei przyczynia sie do poprawy krazenia.
Wptywa réwniez na zwiekszenie kontroli poziomu glukozy
we krwi przez poprawe jej metabolizmu, a ponadto m.in.
wspomaga zdrowie watroby oraz wyglad skory. Berberyna
HCL Xenico to najwyzszej jakos$ci 100% naturalny produkt
zawierajacy 400 mg ekstraktu z korzenia berberysu.

_J

~
Elektrolity
dla diabetykow

Xenico Pharma

Litoxen dla Diabetykdw

Cena: 15,56 zt (40 tabl. musujacych)
www.xenico.pl

Litoxen dla Diabetykdw to najwyzszej jakosci, specjalistyczne
elektrolity o naukowo opracowanym skiadzie, ktére nie zawie-
rajg glukozy. Zestaw specjalnie dobranych sktadnikéw w opty-
malnych dawkach BEZ CUKRU zostat przygotowany w szcze-
gblnosci z mysla o osobach z cukrzycg oraz tych, ktérzy musza
kontrolowa¢ poziom weglowodandéw.

Preparat zawiera w skfadzie s6d, potas, chlorki, magnez
oraz witamine C. Séd, ktéry jest podstawowym elektrolitem,
regulujacym dystrybucje wody w organizmie. Potas pomaga
w utrzymaniu prawidtowego ci$nienia krwi oraz wspomaga
funkcjonowanie uktadu nerwowego i mies$ni. Magnez umozliwia
prawidtowa prace miesni oraz zachowanie réwnowagi elektro-
litowej. Natomiast witamina C usprawnia dziatanie uktadéw
odpornosciowego i nerwowego oraz przyczynia sie do zmniej-
szenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

-
Bez koenzymu

Q10 nie
ma zycia!

Pharma Nord

Bio-Quinon Active Q10 GOLD
Cena: 267,96 zi. (90 kapsutek)
www.pharmanord.pl

Koenzym Q10 odgrywa kluczowa role w mechanizmie dostar-
czania energii. Nasz organizm wytwarza koenzym Q10, jednak
z wiekiem wytwarzamy go coraz mniej. Jego szczytowa ilo$¢
przypada ok. 19-21 roku zycia, a péZniej sukcesywnie spada.
Czujesz zmeczenie lub znuzenie? Suplementacja wydaje sie by¢
wrecz konieczna. Pamigtaj, aby siegnac¢ po bezpieczny i prze-
badany produkt. Bio-Quinon Active Q10 Gold to miekkie zela-
tynowe kapsutki zawierajgce 100 mg koenzymu Q10, w postaci
aktywnego ubichinonu, rozpuszczonego w oleju roslinnym. Ten
konkretny produkt jest produktem referencyjnym Miedzynaro-
dowego Stowarzyszenia Koenzymu Q10 (ICQA), a jego dziatanie
oraz bezpieczenstwo zostato potwierdzone w ponad 100 bada-
niach naukowych, w tym w badaniach KiSel-10 i Q-Symbio.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

112 OCZYMLEKARZE... | CZERWIEC 2024



http://www.xenico.pl
http://www.xenico.pl
http://www.xenico.pl
http://www.pharmanord.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

(
¢ NMNH
. UthPeak™
Wspomaganie )
boli KENAY
metabolizmu Renillf
Kenay

a4 T L
e
HCC
Tkenav
WSparcie Sfiber =R
dla przewodu .
pokarmowego
Kenay
Btonnik Sunfiber® AG

_/

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

-
Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin - to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktdra dziata jak wzmacniacz dla enzymaw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Blue In TTY

Zadbaj
0 SWoje oczy

New Nordic

Blue Berry Plus™

Cena: okoto 65 zt (60 tabletek)
www.newnordic.pl

Blue Berry Plus™ to szwedzki suplement diety z wyciggiem

z boréwki, ktéry pomaga zachowac zdrowe oczy i dobry
wzrok. Unikalny sktad Blue Berry Plus™ pomaga uzupetnic
niezbedne skiadniki odzywcze w oku. Dziatanie preparatu
opiera sie na aktywnosci sktadnikéw ziotowych: wysokiej
dawce naturalnej luteiny, wyciggu z czarnej boréwki, wyciggu
ze $wietlika oraz witaminy A poprawiajacej jakos$¢ widzenia

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

w opakowaniach zawierajgcych 60 lub 120 tabletek.

\_

Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikdw, kamfory
i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

nosa czy klatki piersiowej niewielkg ilo$cig masci. Delikatny
masaz uwolni fagodzace dolegliwosci aromaty.

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,

Hair Volume

Piekne wiosy,
skora i paznokcie

New Nordic

Hair Volume

Cena: okoto 55 zt (30 tabletek)
www.newnordic.pl

Hair Volume, wzmacnia wiosy, skdre i paznokcie. Wypro-
dukowany w Szwecji suplement odzywia komérki wioséw,
wspiera ich wzrost, zapobiega wypadaniu, pomaga zwiekszy¢
objetosc¢. Zawiera korzystnie dziatajace skiadniki jak procy-
janidyny B2, skrzyp, biotyne, proso, kwas pantotenowy, cynk
oraz miedz. Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 30 90 tabletek oraz w formie zelkéw.

Do pielegnacji wtoséw mozemy dodac¢ naturalny, weganski
szampon i odzywke Hair Volume, ktére regenerujg wiosy,
nadajg im objetos¢, potysk i miekkosc.

) _
ZAJADEX®

t o @ i)l i kmruicleg

Tawleta cymk, witarming B2 vk

d

Ochronairegeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok. 10 zi (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skdre ust warstwg ochronna,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Sktadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszaja gojenie sie skory. Zwalczajg rowniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujgco.

_J

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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PROBIOTIC SHIELD™

IMILIARDY LACTOSPORY
o i - L

Niezawodna tarcza L ocldSpseg

Singularis

Probiotic Shield™ Lactospore®

Singularis Superior

Cena: ok. 42 zt (60 kaps.)

www.singularis.com.pl

o Eymak

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
kbakteryjnej W naszym przewodzie pokarmowym.
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wyciszenie L 1500mg —>
z olejkiem CBD
Singularis

Olej z Ekstraktem Konopi Wiéknistych
Broad Spectrum 1500mg Singularis®
Cena: ok. 220 zt (10 ml)
www.singularis.com.pl

:
5

i[i‘
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Olej CBD swietnie wycisza umyst, odpreza i relaksuje. Zawarty
w nim kannabidiol to w 100% legalna i najwazniejsza substan-
cja aktywna konopi, o bardzo szerokim spektrum dziatania.

Sposrod wielu zwigzkdw wykrytych w tej roslinie CBD posiada
najsilniejsze wiasciwosci zdrowotne. Kannabidiol w produkcie
uzyskiwany jest przez ekstrakcje nadkrytyczng CO2 — metode,
ktora cechuje wysoka efektywnosé, a takze czystosc i dbatosc
o $rodowisko. Dzieki niej substancje czynne z konopi nie tracg
kswoich cennych waloréw.

-
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SUPERICR
Zmocnienie wzrokKu WZROK
PLENS
Singularis ‘.a.::nﬁ gu,::_\,.._:f:n__
Wzrok Kompleks Forte o

Singularis Superior
Cena: ok. 54 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Wzrok Kompleks Forte to produkt zawie-
rajacy opatentowany kompleks Zealutein®,
ktory dostarcza naturalnych i stabilnych lu-
teiny i zeaksantyny w stosunku 5:1, czyli identycznym z tym wy-
stepujacym w ludzkim oku. W sktadzie preparatu znajdujg sie tez
niezbedna do produkcji kolagenu i prawidtowego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego witamina C oraz selen. Pierwiastek

ten wspiera ochrone DNA, biatek i lipidow przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Ponadto w kapsutce zawarto ekstrakty z mito-
rzebu dwuklapowego oraz boréwki, ktére odpowiednio wptywaja

na krazenie krwi w mézgu i wspieraja uktad krazenia, a takze

dzieki wiasciwosciom antyoksydacyjnym podtrzymuja zdrowie

oczu oraz stabilizujg wytwarzanie kolagenu w gatkach ocznych.

Na koniec dodatek Bioperine® (pieprz czarny) wspomaga wchia-
knianie sktadnikéw odzywczych oraz walke z wolnymi rodnikami. )

WV,
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¥ sueeRioR
ce . MORWA BIALA
Na obnizenie cukru (FORTE,
Singularis

Morwa biata Forte
Singularis Superior
Cena: ok. 30 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Morwa biata Forte Singularis Superior, jak
sama nazwa wskazuje, zawiera ekstrakt z morwy biatej. Roslina
ta wspiera wiasciwy metabolizm weglowodanéw. W sktadzie
produktu znajduja sie ponadto: chrom, ekstrakt z kory cynamo-
nowca oraz witamina B12 w postaci metylokobalaminy. Chrom
przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu makrosktadnikéw
odzywczych oraz do utrzymania prawidtowego poziomu glu-
kozy we krwi. Podobnie dziata kora cynamonowca. Natomiast
witamina B12 usprawnia metabolizm energetyczny, redukuje
uczucie zmeczenia i znuzenia, a takze trzyma w karbach ho-
mocysteine, ktérej zbyt wysoki poziom w organizmie wigze sie
ze zwiekszonym ryzykiem udaru mézgu, zawatu serca, choroby

kzakrzepowej i choréb neurodegeneracyjnych.

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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Shatavari
- zdrowie
kobiet

Alcea Natural
Mikroczasteczkowy
ekstrakt ziotowy / kapsuiki
Cena: 79 zt / 67,90 z} (120 kapsutek)
www.organis.pl

Shatavari, roslina stosowana w tradycyjnej medycynie ajurwe-
dyjskiej, jest adaptogenem, co oznacza, ze pomaga organizmowi
radzi¢ sobie ze stresem i wspiera rownowage hormonalng. Zna-
na ze swoich wiasciwosci wspomagajacych zdrowie kobiet, re-
guluje cykl menstruacyjny, tagodzi objawy menopauzy i wspiera
ptodnos¢. Shatavari wykazuje réwniez dziatanie wzmacniajgce
uktad odpornosciowy, poprawiajgce trawienie oraz chroni ko-
morki przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. Regularne stosowa-
nie shatavari zwigzane jest z poprawa poziomu energii i ogélne-
g0 samopoczucia, a takze z korzystnym wptywem na zdrowie
psychiczne, redukujac objawy leku i depresiji.

_J

~
Wspomaga
odpornos¢
i uktad nerwowy

Humavit®

Kurkumina i piperyna

Cena: 37,80 zi (60 kapsutek)
www.humavit.pl

| PIPERYNA

A8 2E & W3 ESTYTTIEE

Produkt zawiera standaryzowany zmikronizowany
ekstrakt z kigcza ostryzu dtugiego (Curcuma longa)
zwanego powszechnie kurkuma. Kurkuma ma istotne
znaczenie dla organizmu ludzkiego, poniewaz: wspiera
prace uktadu nerwowego; wykazuje znaczace wiasciwosci
przeciwoksydacyjne; wspomaga system odpornosciowy;
wspiera prace serca i uktadu krazenia; pomaga utrzymac
zdrowie watroby, regeneracje miesni i zdrowie stawoéw;
przyczynia sie do redukcji tkanki ttuszczowej. Badania dowiodty,
Ze spozycie ekstraktu z ostryzu dtugiego wzbogaconego
dodatkiem piperyny wielokrotnie zwieksza fizjologiczng
dostepnos¢ kurkuminy.

WA E——
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Pochrzyn
- hormony na wodzy

Alcea Natural

Mikroczasteczkowy ekstrakt ziotowy bez alkoholu
Cena: 79 zt (50 ml, 30 dni stosowania)
www.organis.pl

Pochrzyn, to roslina ceniona za swoje wiasciwosci w tradycyjnej
medycynie chinskiej i ajurwedyjskiej. Pochrzyn zawiera diosge-
nine, ktora jest prekursorem hormonéw steroidowych, takich
jak progesteron. Dzieki temu wspiera zdrowie hormonalne,
tagodzac objawy menopauzy i zespotu napiecia przedmiesigcz-
kowego. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne, co moze przynosic¢
ulge w bélach stawdw i migsni. Pochrzyn wspomaga réwniez
uktad trawienny, fagodzac problemy Zotadkowe i poprawiajac
perystaltyke jelit. Wykazuje dziatanie antyoksydacyjne, ponad-
to, moze wspierac regeneracje nadnerczy ostabionych stresem
oraz zdrowie serca, regulujgc poziom cholesterolu i ci$nienie
krwi, a takze poprawiac poziom energii i ogélne samopoczucie.

_/

na cellulit

Onkomed
OZONELLA i OZONELLA LEN
Cena: od 32 z4 (100 ml),

od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)

www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu ozonu
oliwa ozonowana szybko i skutecznie wchiania sig, przenikajac
do gtebokich warstw skory, i diugo dziata w miejscu aplikacji.
Wykonano préby na 15 osobach, przez 3 tygodnie. Wynik: juz

w pierwszym tygodniu zaobserwowano znaczna redukcje cellulitu
u 60% badanych, w drugim tygodniu - u 85 %, za$ catkowitg re-

kdukcje stwierdzono juz pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Na strazy

o
Twojego usmiechu E

Curaprox

Curaprox Aligner Foam
Cena: 110,40 zt (40 ml)
www.curaprox.pl

Juz niewielka ilo$¢ pianki Curaprox Aligner chroni i naturalnie
remineralizuje zeby, tworzac nawilzajacy, ochronny film naich
powierzchni. Do tego preparat eliminuje nie$wiezy oddech i po-
wstrzymuje gromadzenie sie ptytki nazebnej. W sktadzie pianki
znajdziemy hydroksyapatyt, uzupetniajacy utracone mineraty
oraz wapn w szkliwie zebdw; kwas hialuronowy, chroniacy bto-
ny $luzowe przed podraznieniami; kwas lewulinowy; magnolol;
aktywne potaczenie CCP Citrox®, cyklodekstryny i polilizyny oraz
system enzymatyczny sktadajacy sie zamyloglukozydazy i ok-
sydazy glukozowej. Sprawdzi sie doskonale w przypadku ochro-
ny zebéw pod plastikowymi naktadkami, retainerami, a nawet
ochraniaczami na zeby. Ten nowy produkt jest niezastapionym
pomocnikiem dla pacjentéw ortodontycznych.
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KIKO Milano

Bright Lift Day

KIKO

150 1.8 ALGE

www.tagomago.pl

Bright Lift Day to liftingujacy krem rozéwietlajgcy na dzien z ko-
lagenem morskim i SPF 15, ktdry ujedrnia, redukuje zmarszczki,
przywraca blask i mtodos¢ skdry, a takze wydtuza trwatosé
makijazu. Krem zawiera réwniez witamine C oraz ActiGlow, czyli
rewolucyjng technologie kosmetyczng, uwydatniajacg piekno
zaréwno skary, jak i makijazu. W efekcie chroni skére przed
stresem oksydacyjnym oraz negatywnym wptywem promie-
niowania UV i nadaje jej zdrowy wyglad. Jedwabista i bogata
konsystencja perfekcyjnie stapia sie z cera, uwalniajgc zapach
kamelii i rozy.

Wtoska marka KIKO Milano od ponad 25 lat tworzy pro-
dukty, pozwalajace kobietom na catym swiecie podkreslac¢

kich naturalne piekno.

Cena: 110 zt (50 ml) = —
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Super-Pharm
Dr Skin Clinic Booster 0 /8 on il e
Zmarszczki

Cena: 81,99 zt (30 ml)
www.superpharm.pl

Gmil s 1o oG

Zawiera wysokie stezenie najnowszej generacji przeciw-
zmarszczkowych peptydéw sygnatowych: Matrixyl® Morphomics™
oraz Matrixyl® Synthe’6™, jednych z najskuteczniejszych sktadni-
kéw aktywnych redukujacych nawet glebokie zmarszczki. Odmta-
dza wyglad skéry, takze pod oczami. Efekty: zredukowane i sptyco-
ne zmarszczki ,mimiczne” (marionetki, nosowo-wargowe, miedzy
brwiami oraz kurze tapki), poprawiony kontur twarzy, opéznione
powstawanie kolejnych zmarszczek, poprawiony wyglad skéry
knatychmiast po uzyciu. Dostepne w drogeriach Super-Pharm.

_J
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NawilZenie i regeneracja

BARWA NATURAL EXPERT
Balsam do ciata nawilzajacy
Cena: 20,99 zt (200 ml)
www.sklep.barwa.com.pl

Balsam do ciata Natural Expert to tagodna i weganska pielegnacja
skory o zmystowym zapachu. Doglebnie nawilza i zabezpiecza
skore przed przesuszeniem. Zawarte w nim masto shea regene-
ruje skdre i tagodzi podraznienia. Dodatek adaptogendw, niacyna-
midu i ceramidéw kompleksowo dba o skére i zapewnia jej ochro-
ne przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi. MASt0 SHEA

- gteboko regeneruje skére, zmiekcza ja, wygtadza i nattuszcza,
CERAMIDY - dziataja niczym plaster na uszkodzong i przesuszong
skore, chronig ja przed utratg wody i wzmacniaja jej odpornosg,
NIACYNAMID - dziata na skdre wielopoziomowo — odbudowuje
naturalng bariere skérng, zmniejsza zaczerwienienia i zwiek-

sza produkcje kolagenu w skérze, ADAPTOGENY Z LUKREC]I

- wzmachiajg naturalne mechanizmy obronne skéry, chronig

Uq przed szkodliwym dziataniem czynnikéw zewnetrznych.

WALINH [0 ClALA
iAW R AIACY
i
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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 J’{@% da zdomna

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéw
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 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelcz Laskowice
Jarmark Natury Jolanta Nolas

55-220 Jelcz Laskowice, Bozka 1
794 256 804 * sklep@jarmarknatury.pl

Jelenia 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

Koszecin

Zdrowa Chata Beata Paruzel
42-286 Koszecin, Sw. Wawrzynca 1b
663 491 412 * bparuzel@wp.pl

Nowa Sol

Zielone Delikatesy

67-100 Nowa Sdl, Zielonogérska 8

573 220 330 * zielonedelikatesy@gmail.com
www.zielonedelikatesy.eu

Piaseczno
Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 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

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2
48 363 13 45 * chempharmms@wp.pl

Warszawa
Rolnik Ekologiczny Michal Zarzycki

01-846 Warszawa, Zeromskiego 64
tel. 505 028 953

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.
com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikolaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wroclaw

Sklep Zielarski Kocanka II

Marek Duzinkiewicz

53-023 Wroclaw, Bogustawskiego 79
71 781 80 18 * sklep@kocanka.com

www.kocanka.com

Wyszkow
Sklep BioShop
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

509 990 202 * sklep@emandragora.pl
bioshop.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:
22 257 84 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!

|| | sposobaw |ak sobis radzic ...

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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Zamow lipcowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztow dostawy!

e Raport specjalriy'. -_-_4;'" ; ;
Letmia zmora —~alerg1e Yo S RN ——

L Temat nume:;u.. Drobn()?stm]e
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e Dieta, ktora wzmocni seree

® Czy pasozyty moga mie€ " S Kup teraz nastgpne wydanie papierowe:
zwiazek z nowotworami? WWW.ULUBIONYKIOSK.PL

e Jak sobie radzic z...
kamica drég zélciowych
grzybica stop i paznokci

W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Biuro marketingu i reklamy Adres redakdji miesiecznik nr 6/2024
0 CZYM lEmz Dyrektor — Iwona Fijewska 0 czym lekarze Ci nie powiedzg na licencji WDDTY
iwonafijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93 ul. Leszzynowa 11 WHATDOCTORS.
03-197 Warszawa DON'T TELL YOU

Ewa Owczarek tel. 222578499 )
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20 www.oczymlekarze.pl Editors: Lynne McTaggart & Bryan Hubbard
Managing Editor: Joanne Evans

‘ Katarzyna Minda Production: Sharyn Wong
Marta Borek-Biafecka katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47 Wydawea Design: immy Egerton !
marta.borek@oczymlekarze.pl AVT-Korporacja Sp.z 0.0. This magazine is published in Poland under license from WDDTY News

Dorota Kapusciriska ul. Leszczynowa 11 Limited a company incorporated and registered in the UK. Copyright
Sekretarz redakdii 3 L © WDDTY News Ltd 2016. All rights in the licensed material belong

'lk dorota kapuscnska@oczymlekarze.pl, 3Gl 07Warszawa to WDDTY News Limited and may not be reproduced in whole or in

Dagmara Moszyriska, tel. 222578498 tel. 222578499 part without its prior written consent. The name *What Doctors Don't
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl www.avt.pl Tell You'in Poland is the property of WDDTY News Limited.
o X Send Intemational licensing enquiries to Bruce Sawford Licensing Ltd
Asystentka wydawcy wlodzimierz.lacisz@avt pl, tel. 22 257 84 94 —bruce@brucesawfordlicensing.com — 0044 1280 860185.

Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Redaktor naczelna

Wiodzimierz tacisz

Prenumerata
Konsultanci prenumerata@avt.pl

7‘V/_ Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu
do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
Dr n.med. Rafat Wilczyriski tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00) odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy podjeciem jakichkolwiek dziafar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Wspétpracownicy Kolportaz
Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Joanna Marcinkowska
Julia Ogorzatek, |zabela Kowal joanna.marcinkowska@avt.pl |

. Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
Grafika i DTP Pawet Gago artykuty promocyjne i wynike z nich ewentualne
Studio Adekwatna pawet.gago@avt.pl roszczenia ponosi reklamodaweca.
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NASZ ZIELNIK

MALWA (ALCEA)

Nalezy zawsze

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen

Ta dekoracyjna roslina od wiekow cieszy sie popularnoscig w medycynie

ludowej. To naturalny lek, stosowany jako $rodek na przeziebienie i stany zapalne

jamy ustnej, w bolesnym, nieregularnym miesigczkowaniu oraz do fagodzenia
skutkow menopauzy. Przyspiesza procesy regeneracji i pomaga w utrzymaniu
odpowiedniego poziomu nawilzenia skory. Wykazuje rowniez wiasciwosci
przeciwzapalne, moczopedne i przeciwgorgczkowe.

stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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ej piekne, kolorowe kwiaty zdobig liczne rabaty,

a réznorodnos¢ gatunkéw i odmian sprawia,

ze jest chetnie uprawiana w przydomowych

ogrodach. Jednak poza walorami estetycznymi,
malwa ma réwniez wyjatkowe wlasciwosci zdro-
wotne, gléwnie ze wzgledu na swéj bogaty sktad.
Jest zr6dlem rzadko wystepujacych antyoksydantéw
— malwidyny, peonidyny i delfinidyny, ktére znajduja
sie w bardzo ciemnych, niemal czarnych platkach
kwiatéw. Zawiera réwniez duze iloéci substancji
$luzowych oraz flawonoidy, gtéwnie kemferol, kwer-
cetyne i mirycetyne, kwasy uronowe, fitoestrogeny
flawonowe, cukry, garbniki, fenolokwasy, pektyny,
zywice, witaminy, takie jak witamina C i E oraz
mineraly, w tym zelazo, wapn i magnez.

Malwa jest rosling o wszechstronnym dziataniu
zdrowotnym. Jej wlasciwosci przeciwzapalne, prze-
ciwbakteryjne, kojace i nawilzajace sprawiaja, ze jest
ceniona zar6wno w ziololecznictwie, jak i w kosme-
tyce'. Jest pomocna w leczeniu stanéw zapalnych
skdry, blon sluzowych, a takze stawéw. Stosowanie
napar6w, syropow, okltadéw czy kosmetykéw z mal-
wa moze przyniesé ulge w wielu dolegliwosciach,
takich jak kaszel, bél gardta, problemy Zotadkowe
czy podraznienia skéry. Oklady z naparu z malwy
lecza podraznienia i zaczerwienienia oczu spowo-
dowane dlugotrwalg praca przy komputerze oraz
promieniowaniem ultrafioletowym. Stosowana jest
rowniez w zapaleniu spojéwek. Poprawia krazenie
w naczyniach krwiono$nych wokét oczu, co wplywa
na jako$¢ widzenia. Przeprowadzone badania wykaza-
1y silne wtasciwosci przeciwlgkowe i uspokajajace®.

Dzigki swojemu tagodnemu dzialaniu mal-
wa jest bezpieczna dla wiekszos$ci 0séb, co czy-
ni jg wartoS§ciowym sktadnikiem domowej ap-
teczki. Nie jest toksyczna i rzadko powoduje
reakcje alergiczne. Jednak ze wzgledu na zwartos¢
zwigzkéw §lazowych moze mie¢ wplyw na przy-
swajanie niektérych farmaceutykéw, np. anty-
biotykéw lub lekéw przeciwpadaczkowych.

Na bole menstruacyjne

Fitoestrogeny flawonowe zawarte w tej roslinie maja
wlasciwosci podobne do zeniskich hormonéw plcio-
wych, czyli estrogenéw. Dostosowujgc sie do proble-
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Napar z malwy

11yzke suszonych kwiatéw zalej szklan-
kg wrzacej wody, przykryj i pozostaw
na kwadrans do zaparzenia. Przecedz.
Mozesz dodac tyzeczke miodu dla
smaku. Pij ciepty napar 2-3 razy dzien-
nie w przypadku kaszlu i bélu gardta.

Herbatka na problemy Zotadkowe
Zmieszaj 1tyzeczke suszonych kwia-
téw malwy i tyzeczke suszonych

lisci miety. Zalej mieszanke szklanka
wrzacej wody, przykryj i pozostaw
na 10 min do zaparzenia. Przecedz
herbatke i pij 1-2 razy dziennie.
Nalewka na przezigbienie

Umies¢ 1 szklanke $wiezych lub
suszonych kwiatéw malwy w stoiku

i zalej 500 ml alkoholu 40%. Za-

krec¢ stoik i odstaw na 2-4 tygodnie,
codziennie wstrzasajac. Przecedz
nalewke i dodaj pét szklanki miodu
lipowego. Spozywaj tyzeczke nalewki
2-3 razy dziennie podczas przeziebienia.
Maseczka nawilzaja-

cazmalwgy i jogurtem

Wymieszaj 2 tyzki naparu z kwiatéw
malwy (z przepisu na napar), 1tyzke
jogurtu naturalnego i tyzeczke mio-
du. Powstatg mase natéz na oczysz-
czong twarz. Pozostaw na 15 min,

a nastepnie zmyj ciepta woda. Ma-
seczka doskonale nawilzy skére.

Peeling z malwa i cukrem

Zmiel 2 tyzki suszonych kwiatéw malwy
na drobny proszek. Wymieszaj z po-
towa szklanki cukru i ¥ szklanki oleju
kokosowego. Stosuj peeling na wilgotng
skére, masujac okreznymi ruchami.
Splucz ciepla woda i osusz skére.
Doskonale wygtadzi i nawilzy skére.
Oktady tagodzace podraznienia skéry
2 tyzki suszonych kwiatéw malwy

zalej szklanka wrzacej wody i pozo-
staw do ostudzenia. Przecedz napar

i nasacz nim gaze lub bawetniang
$ciereczke. Przyt6z do podraznio-

nej skoéry na 15-20 min. Powta-

rzaj zabieg 2-3 razy dziennie.

Plukanka do wioséw

Zalej 3 tyzki suszonych kwiatéw
malwy 2 szklankami wrzgacej wody.
Pozostaw na 15-20 min do zaparze-
nia, nastepnie przecedz. Po umyciu
wtoséw polej je ptukanka i pozo-
staw do naturalnego wyschniecia.
Ptukanka z malwy sprawi, ze Twoje
wtosy beda miekkie i btyszczace.

mu w organizmie, moga przedluzyc¢
lub skréci¢ okres krwawienia mie-
sigczkowego. Preparaty z malwg
stosowane sg na béle menstruacyjne
i tagodzenie objawéw zespotu napie-
cia przedmiesigczkowego. Pomagaja
rowniez w lagodzeniu objaw6w me-
nopauzy oraz atrofii pochwy u kobiet
po menopauzie®’. Kwiat czarnej malwy
od dawna byl polecany w zaburze-
niach hormonalnych, a takze jako
srodek pomocniczy w uptawach.

Malwa jest czesto stosowana w lecze-
niu dolegliwosci uktadu oddechowe-
go, takich jak zapalenie gardla czy
zapalenie oskrzeli. Lagodzi kaszel

i ulatwia odkrztuszanie zalegajacej
wydzieliny. Sluzy roslinne zawarte
w malwie tworzg ochronng powloke
na btonach sluzowych, co pomaga
zlagodzi¢ podraznienia, zwalczy¢
uczucie suchosci i drapania w gar-
dle. Badania potwierdzaja takze jej
wlasciwosci przeciwgrypowe®.

Kwiat dziala fagodzaco na uktad po-
karmowy, szczeg6lnie przy stanach
zapalnych zolgdka i jelit. Sluzy roslin-
ne pomagaja chroni¢ blone §luzowsa

w ukltadzie pokarmowym, co moze by¢
pomocne w przypadku wrzodéw lub
zapalenia zoladka’. Napary z malwy
mogg réwniez lagodzi¢ objawy zgagi

i refluksu zotadkowo-przetykowego.

Roélina ta jest réwniez ceniona

w kosmetyce, gtéwnie za swoje
wlasciwosci nawilzajace i tonizu-
jace. Ekstrakty z malwy sg czesto
stosowane w kosmetykach, gdzie
pomagaja w leczeniu podraznien
skéry i oparzen stonecznych. Dzigki
zawarto$ci antocyjanéw i flawono-
idéw posiadajgcych wtasciwosci
przeciwzapalne wspiera walke z tra-
dzikiem oraz wspomaga redukcje
wolnych rodnikéw przyspieszajgcych
procesy starzenia sie skory®. Dziata
kojaco na skére, przyspiesza procesy
regeneracji, chroni przed przesusze-
niem i pomaga w utrzymaniu odpo-
wiedniego poziomu nawilzenia.

Natomiast zawarte w malwie polife-
nole i antocyjany majg pozytywny
wplyw na uklad moczowy. Wykazujg
silne dzialanie przeciwzapalne oraz
wlaéciwosci moczopedne, co oznacza,
ze zioto moze by¢ pomocna w leczeniu
infekcji. Malwa pomaga zwiekszy¢ ilosé
wydalanego moczu, co przyczynia sie
do eliminacji bakterii z dr6g moczo-
wych. Dziatanie przeciwureazowe jest
przydatne w leczeniu i zapobieganiu
kamicy’. Moze by¢ stosowana zaré6wno
zewnetrznie, jak i wewnetrznie, w celu
tagodzenia stan6w zapalnych. Ponad-
to, dziala tagodzgco na btony sluzowe
uktadu moczowego, co pomaga zmniej-
szy¢ dyskomfort zwigzany z infekcjami.

Wystepowanie: pochodzi z rejonéw
Azji Mniejszej i Pétwyspu Batkarskie-
go. Obecnie ro$nie w potudniowej

i wschodniej Europie oraz potudnio-
wo-zachodniej i centralnej Azji.

Surowiec: kwiaty (Alcea flos),
ktore najkorzystniej zbiera¢ w lip-
cu lub sierpniu, kiedy sg Swiezo
rozwiniete. W celach leczniczych
najcenniejsze surowce pozyskuje
sie z roslin o czarnych kwiatach.

Uprawa: dwuletnia bylina, osiggajaca
2-3 m wysokosci. Lubi stoneczne

i ostoniete od wiatru stanowisko.
Malwy sieje sie lub sadzi od maja

do lipca, zakwitajg w kolejnym roku.

Wazne: kobiety w cigzy i karmia-
ce piersig powinny skonsultowac
sie z lekarzem przed rozpocze-
ciem stosowania tego ziota.
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Herbatka na cukier

79 wptywa na regulacje poziomu
cukru we krwi

7y przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu
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Saukaj naszych produlktdw w aptekach Internatowych

Humavit® I:ZJDOZ.PL Egi Apteki

Gemini

Morwa Biata B Dr.M_ax"_‘ ZiRO APTEKA

48 170 opinii

Naturalny suplement diety z Polskich upraw Morwy Biatej
bedgcy w statej sprzedazy i niezmiennej recepturze

HUMAVI'I'“* od ponad 30 lat. Jeden z najlepiej sprzedajgcych sie
___ Suplement diety suplementow .

Produkt HUMAVIT Morwa biata otrzymat
Ztoty Laur Konsumentow w kategorii
»Suplementy diety obnizajace poziom

cukru” w 2023r.
?

Humavit®

Morwa Essence

Produkt zawiera standaryzowany ekstrakt z lisci morwy biatej M [] RWA
DER 10:1 (Morus alba Folium) 1% 1-DNJ (Morus alba Folium). : ESSENBE

HUMAVIT'

Liscie morwy blatej zawierajg substancje hamujgce dziatanie
enzymow odpowiedzialnych za rozktad weglowodanow do
glukozy, co ogranicza jej wchtanianie.

L VE— T - ——.

600 mg ekstraktu 10:1 = 6000 mg liscia morwy biatej

ponad 30 latbja[msdi 5OLDSTUDIO Adam Rudziriski

MAV"I'Q1 - ; ul. Zwirki i Wigury 56B, 43-190 Mikotow
: ey biuro@humavit,pl | www.humavit.pl

Suplemem dIE'Iy ! facebook:_ humovii
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