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Wzmocnij odpornosc - oczysc jelita

Ukfad trawienny jest najwazniejszym elementem obrony organizmu dbajacym o jego
normalne funkcjonowanie. Zwalcza on szkodliwe bakterie, wirusy i pasozyty, zapobiegajac
tym samym réznym schorzeniom. SkutecznoS¢ dziatania systemu immunologicznego jest
w 80% zalezna od sprawnie funkcjonujacych jelit.

Trzy ekstrakty, ktore wyjda Ci na zdrowie

Ekstrakt z zielonej naowochi orzecha wloskiego pomaga w regulacji pracy uktadu
pokarmowego, w kurowaniu niezytow zotadka, jelit, niestrawnosciach, nadmiernej
fermentacji jelitowej i przy wzdeciach.

Ekstrakt z piotunu dziata antyseptycznie i przeciwpasozytniczo, poprawia trawienie,
utatwia przyswajanie pokarmow, dziata rozkurczowo na przewody zotciowe i moczowe.

Ekstrakt z gozdzikow podnosi odpornosé organizmu, pomaga zwalczacé drobnoustroje
i pasozyty. Jest silnym antyutleniaczem spowalniajgcym procesy starzenia sie komorek.

Bardzo korzystnym potaczeniem jest jednoczesne zazywanie tych trzech ekstraktow.
Dzieki temu uzyskujemy efekt synergii, zapewniajacy lepsze funkcjonowanie niemal
wszystkich systemow obronnych i wzmocnienie sit witalnych organizmu.

MEDI-FLOWERY Medi-Flowery, tel. 518 414 369, www.medi-flowery.com
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Smier¢ nieostateczna

Przy okazji pazdziernikowego sprzatania grobéw, zawsze chetnie
wracam my$la do Obon - japonskiego §wigta zmartych. Obchodzi
sie je przez 3 dni sierpnia, wierzac, ze wlasnie wtedy dusze zmar-
lych powracajg na Ziemie, aby odwiedzi¢ swoich bliskich. Sg tan-
ce i §piewy, a na glodne duchy czeka poczestunek. Ostatniego
dnia wieczorem na otaczajgcych Kioto 5 gérach zapala sie ogniska
—ich $wiatlo ma pokazywaé¢ duszom droge w zaswiaty. Wedréwka
dusz, inny wymiar, zaswiaty. Najwieksze systemy religijne zgodnie
twierdza, iz niecali umieramy, jakas czes$¢ z nas przezywa Smierc.
Rok temu do podobnych wnioskéw doszly 2 zespoty badawcze.

Anestezjolodzy, lekarze z oddzialéw intensywnej terapii, specjalisci od nagltych wypad-
kéw i neuronaukowcy z Uniwersytetéw Nowojorskiego, Kalifornijskiego i Harvarda w USA oraz
brytyjskiego Kolegium Krélewskiego w Londynie, sg zgodni: nauka wykazuje, Ze po ustaniu bicia
serca mdzg nie umiera. Nowe odkrycia ujawniaja, ze komoérki mézgowe sg o wiele bardziej wytrzy-
male, niz wczeéniej uwazano, i mija wiele godzin — a by¢ moze nawet dni — zanim nastgpi zgon
osoby oficjalnie uznanej za zmarta. Wspéltczesne techniki resuscytacji umozliwiajg lekarzom przy-
wracanie zycia milionom ludzi po ustaniu bicia ich serc. Naukowcom pozwala to réwniez na bada-
nie czestych doswiadczen tych pacjentéw, ktérzy przezyli. Jak zauwazyli, powracajacy z martwych
opisuja ,unikalny zestaw wspomnienn w odniesieniu do $mierci,
ktére wydaja sie uniwersalne” i podazaja za przewidywalnym wat-
kiem narracyjnym, ktéry jest zasadniczo przegladem zycia.

To nie wszystko, w przypadku pewnego pacjenta, kt6-
ry byl juz — pod kazdym wzgledem — martwy, elektroencefalo-
graf dalej rejestrowal jego fale mézgowe, a ich aktywnosé od-
powiadala ,,przeczesywaniu wspomnien przez umyslt”.

Badacze przyznali, ze §wiadomo$¢ nie ustaje w czasie epizodéw do$wiadczenia $mierci, a tacy
pacjenci, ktérzy wracajg, sg nieodwracalnie odmienieni, wida¢ ich dlugoterminowa psychiczng
transformacje. Zdaniem uczonych istnieja dowody na to, ze ludzie wykazuja aktywnosé fal mo-
zgowych gamma, w czasie gdy rzekomo sg martwi. Pasmo gamma, o najwyzszej z czestotliwosci
fal mézgowych, jest wykorzystywane w czasie najcigzszej pracy mézgu, szczegélnie podczas waz-
nych przeblyskow, spostrzezen, przy wyzszej Swiadomosci i zwiekszonej przytomnosci umystu.

Kierownik zespolu dr Sam Parnia z Uniwersytetu Nowojorskiego uwaza, ze wspétczesne techniki
resuscytacji pokazuja, ze ,$mier¢ nie jest stanem bezwarunkowym?”, ale ,,procesem, ktéry u niektérych
0s6b potencjalnie mégltby zosta¢ odwrécony nawet po jego rozpoczeciu”. Jego zdaniem — dzieki no-
woczesnemu sprzetowi i wlasciwym procedurom — pacjentéw po zawalach serca mozna przywrdécicé
do zycia do 24 godz. po tym, jak ich serca przestaty bi¢. To jednak nie wszystko. Dr Parnia twierdzi
rowniez, ze takie dowody jak te sugeruja, ze mézg nie musi by¢ jedynym posérednikiem §wiadomosci.

Opinie te sa zadziwiajgco zbiezne z wnioskami wysnutymi w latach 90. XX w. przez rosyjskiego
fizyka dr. Konstantina Korotkova. Opracowat on specjalne urzadzenie do badania §wiatla emitowa-
nego przez cialo ludzkie. Wraz z zespolem przy uzyciu tej maszyny badat tuziny zmartych niedawno
mezczyzn i kobiet. Odkryl, ze przez wiele godzin nie bylto zasadniczych réznic miedzy blaskiem
wyltadowania gazowego zywych ludzi i zwlok.

Co wiecej, zmiany §wiatla w czasie przebiegaly wedtug wyraZnie r6znych wzorcow.

W przypadku oséb, ktére zmarly $§miercig naturalng, obserwowano np. wieksze wahania
w ciaggu pierwszych 55 godz. po zgonie, po czym pojawialy sig tagodniejsze fale.

Nasuwa sie wyjasnienie, ze §wiatlo bylo po prostu szczatkows fizjologiczng aktywnoscia
tkanek miesniowych w procesie rozkladu. Jednak literatura z dziedziny medycyny sadowej
wyjasnita, ze dane Korotkova w zaden spos6b nie przypominatly elektrofizjologicznych cech
charakterystycznych martwych od niedawna cial. Rosjanin byt zdania, Ze emitowane po $mierci
$wiatto udowadnia swego rodzaju przemiane.
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Dr g 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

REDAKTOR NACZELNA

OCZYMLEKARZE...
0D WYDAWCY

WDDTY

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

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Pozbadz sie depresii

Wysokottuszczowa dieta ketogeniczna moze przegonic

leki, zaburzenia afektywne i inne choroby psychiczne

Tajemnicze kwasy omega-7

Badania naukowe odstaniajg ich prozdrowotne

wiasciwosci, a naprawde jest sie czym pochwalic!

Ktopotliwa 0$

Problemy z kregostupem moga odbic¢ sie na funkcjonowaniu

takich narzgdow wewnetrznych, jak tarczyca czy watroba

Magiczne pociski

Poznaj immunoglobuliny — biatka, w ktérych tkwi

prawdziwa sita odpornosci humoralnej

Ugotujraka

Jedyna w swoim rodzaju terapia wykorzystujgca ciepto

wspomaga radio- i chemioterapie w leczeniu nowotworéw
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Co 14. Faktyczny
dawca SZpiku na $wiecie
jest Polakiem

Sposrod 100 WS. |OII'IW

odbywajacych sie kazdego
dnia na catym sSwiecie,

W czasie
1000 toksyczne
WVZiGWV zatruwaja

poktad samolotu

FaSl """I powoduje
zaniki pamieci
ju 10 4 tygodniach

Gdy siedzimy, obcigzenie
na trzeci dysk ledzwiowy
wynosi ok. 140 kg przy
masie ciata wynoszacej 70 kg

Szacuje sie,
ze cztowiek wytwarza
ok. 10 mld réznych
przeciwciat

W USA
180 tys. oséb umiera

kazdego roku z powodu
niepozadanych reakcji
na leki, a kolejny

milion cierpi przez nie latami
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Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych

pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. ZastrzezZenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac

na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére byly

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg"”

ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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‘ Tyjemy
\ ze stresu?
/ "~ Szanowna

Redakcjo, nie
moge schudnqd. Stosuje
niskokalorycznq diete,
unikam przekqgsek i stod-
kich napojéw, wolny czas
staram sie spedzac aktyw-
nie, a kilka razy w tygo-
dniu wyciskam siédme
poty na sitowni. Dlaczego
zatem moja masa ciala nie
spada, a jedynie waha sie
o ok. 2 kg — raz na plus, raz
na minus? Moze cos robig
nie tak? To wszystko bardzo
mnie stresuje, a stresu mam
juz pod dostatkiem w pracy
i nie wiem juz, co robic?

Dagmara

Wszystko, co robisz, jest
wlasciwe i powinno, oczy-
wiScie nie natychmiast,
ale z czasem, da¢ efekty.
Co zatem sprawia, ze ich
nie widzisz? Ot6z prawdo-
podobnie, sama odpowie-
dzialas sobie na to pytanie
— to przewlekte napiecie
nerwowe. Zestresowany
organizm wlacza bowiem
pierwotny mechanizm,

w jaki wyposazyta nas
natura, nazywany przez
naukowcéw reakcjg
yuciekaj albo walcz”.
Polega on na tym, ze cialo
odczytuje stresory jako
zagrozenie dla zdrowia

i zycia, zatem uruchamia
fizjologiczne mechani-
zmy przystosowawcze.
Procesami tymi zawiaduje
przede wszystkim uktad
nerwowy i hormony
nadnerczy, w tym korty-
zol, nazywany hormonem
stresu. Raz na jaki$ czas,
taki wyrzut hormonéw
nie czyni nam szkody, ale
jezeli trwa nieprzerwanie,
zaczyna by¢ grozny. Wsréd
wielu szkéd, jakie nadmiar
kortyzolu wyrzadza nasze-
mu organizmowi, czesto
pomija sie wptyw tego
hormonu na zwigkszenie

masy ciata. Tak, przewle-
kly stres moze powodowac
tycie i utrudnia¢ odchu-
dzanie. Dzieje sig tak dla-
tego, ze kortyzol wzmaga
proces glukoneogenezy

w watrobie, czyli wytwa-
rzania glukozy z niecu-
krowych substratéw — ma
to na celu zapewnienie
nam odpowiedniej ilodci
»paliwa” do wytwarzania,
tak potrzebnej do ucieczki
lub walki, energii. Po usta-
pieniu stresu organizm
musi co$ zrobi¢ z tym
nadmiarem glukozy, zatem
przeksztalca ja w kwasy
tluszczowe i upakowuje
na czarng godzine w tkan-
ce ttuszczowej — a my
tyjemy. Ponadto kortyzol
zmniejsza wrazliwo$¢ ko-
moérek na dziatanie regulu-
jacej metabolizm cukréw
insuliny, przyczyniajac sie
w ten spos6b do rozwoju
insulinoopornoéci, ktéra
skutecznie moze niweczy¢
wszelkie wysitki, zmierza-
jace do zapanowania nad
masg ciala i prowadzié¢

do otyltoséci. Hormon ten
powoduje takze zatrzymy-
wanie wody w organizmie.
Warto, aby$ zwrdcita row-
niez uwage na to, iz inten-
sywny trening na silowni
moze takze przyczyniaé
sie do wzrostu poziomu
kortyzolu we krwi i utrud-
nia¢ Ci, paradoksalnie,
schudniecie oraz nasila¢
objawy stresu. O wiele
lepsze efekty przynosza
¢wiczenia aerobowe, przy
ktérych organizmowi

nie brakuje tlenu - czy-

li, méwigc obrazowo
takie, ktére nie powodu-
ja zadyszki. Brak tlenu

to bowiem jeden z najsil-
niejszych stresoréw dla
naszego organizmu i stad
wzrost poziomu kortyzolu
po intensywnym wysitku.
Aby zatem zapanowac nad
stresem, ¢wicz z umiarko-
wang intensywnoscia, ale
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regularnie, wyprébuj takze
dodatkowo joge, tai-chi
lub éwiczenia oddecho-
we oraz medytacje. Moze
warto, aby$ skorzystata

z pomocy psychologa? Nie
zapominaj takze o adapto-
genach, w tym o polecane;j
zwlaszcza kobietom wita-
nii ospalej (ashwagandha),
ktéra pomaga naszemu
organizmowi uporac sie
ze skutkami stresu.

‘ Usta do poprawy
. Jakis czas temu
\/ zauwazylam

na ustach

biato-zdlte niby krostki,
ktorych liczba caly czas
rosta i teraz pokrywajq
one prawie calq mojq
gornqg warge. Co to moze
by¢, czy to objaw choro-
by? Jak sie ich pozbyc?
Zuzanna

Prawdopodobnie pojawily
sie u Ciebie tzw. plamki
Fordyce’a. Nie $wiad-

czg one o chorobie ani

nie sg grozne. Traktuje

sig je raczej jako defekt
kosmetyczny. Sg to ekto-
powe, czyli wystepujace
poza swoim zwyklym
miejscem na ciele, gruczo-
ly tojowe. Nie sg znane
przyczyny ich pojawienia
sig, niektérzy naukowcy
podejrzewaja podloze
genetyczne. U niektérych
0s6b ich liczba moze

z czasem ulega¢ zwiek-
szeniu. Co wazne, moga
one tworzy¢ sie takze
wokol sutkéw i na praciu
oraz wargach sromowych.
Jezeli plamki Fordyce’a po-
krywajq cata warge i sta-
nowig dla Ciebie powazny
problem estetyczny, udaj
sie do dermatologa — przed
usunieciem jakiejkolwiek
zmiany nalezy zawsze
upewnic sie, z czym

ma sie do czynienia.
Jezeli potwierdzi on,

ze to jedynie niegrozne

gruczoly ektopowe, moze
zaleci¢ usuniecie ich przy
pomocy lasera lub elektro-
koagulacji. Po zabiegu nie
pozostaja Slady, ale plamki
moga pojawic sie po pew-
nym czasie ponownie.

‘ Zwierzenia
. na kozetce
/ ~ Szanowna

Redakcjo, mam
nietypowe pytanie. Od kil-
ku miesiecy korzystam

z pomocy psychologa i tak
sie zastanawiam: po co

w gabinecie psychologa
kozetka? Sama nigdy z niej
nie korzystalam, rozmawia-
my, siedzqc naprzeciwko
siebie, ale moja terapeutka
mowi z uémiechem, ze jak
ktos chce, moze lezec. Czy
pozycja ciala moze miec¢
znaczenie podczas terapii?
Zofia

Wielu psychologéw
faktycznie usmiecha sie,
widzac pytajace spojrzenia
pacjentéw, rzucane w kie-
runku kozetki. A to dlatego,
ze obecnie mebel ten uwaza
sie raczej za przezytek

z czaséw, kiedy psychoana-
lizie towarzyszyta hipnoza
i w zwiazku z tym pacjent
musial leze¢ podczas sesji
terapeutycznej. Kozetka
ma jednak wazne zadanie,
cho¢ oczywiscie to od pa-
cjenta zalezy, jakg wybierze
forme terapii. Po pierw-
sze, lezac na niej, pacjent
nie utrzymuje kontaktu
wzrokowego z lekarzem,

a to ulatwia wyjawianie
najwiekszych sekretéw

i dzielnie sie problemami.
Jezeli bowiem patrzymy

na rozmoéwce, zaczynamy
zwracaC uwage na jego
mimike i reakcje na nasze
slowa — a to moze powo-
dowaé zmiany w tym,

co chcielismy powiedzie¢,
bo instynktownie staramy
sie nie urazi¢ rozmoéwcy

i wypas$¢ w dobrym Swietle.

Z tego powodu lubimy
takze zwierzenia podczas
jazdy autem — patrzac

na droge, méwimy o sobie
chetniej i wigcej. Po dru-
gie, nasz moézg aktywnie
reaguje na pozycje ciala.

I tak na przyktad, lekarz
psychiatra bedzie prefe-
rowal rozmowe z pacjen-
tem siedzacym, poniewaz
ta pozycja mobilizuje uktad
nerwowy do intensywne;j
pracy, osadzenia jazni

w realiach otoczenia i pra-
widlowej interakcji ze $wia-
tem. Zdarza sie czasami,

ze pacjent np. w stanie
psychozy, lezy pograzony
w swoim $wiecie i dopiero
po chwili w pozycji siedza-
cej mozna z nim nawigzaé
jakikolwiek kontakt. Z kolei

OCZYMLEKARZE...
LISTY

w pozycji lezacej, jak do-
nosza badania, nasz mézg
zaczyna niejako odcinac sie
od bodzZcéw z otoczenia,
przez co bardziej wstu-
chujemy sie w sygnaly

z wnetrza naszego ciala,

a my$li zaczynajg btadzi¢
w naszych wspomnieniach
iuczuciach. Odruch ten
pomaga nam nie tylko wy-
ciszyc¢ sie przed zasnieciem,
ale takze ulatwia dotarcie
do wypartych wspomnien,
komunikacje z terapeuta

i zwieksza §wiadomosé
wlasnego ciala oraz jego re-
akcji. Jednak wybor pozycji
podczas sesji terapeutycznej
jest po stronie pacjenta,
poniewaz najwazniejsze
jest, by w gabinecie czut sig
komfortowo i bezpiecznie.

ALLERGIKA® -
Krem do twarzy
MED

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw DUO TERAPIA.
ALLERGIKA® Krem do twarzy MED i Krem na Powieki MED majg
udowodnione dziatanie, sa przebadane klinicznie. Te wyroby
medyczne wyro6zniajg sie krdtkim sktadem. Nie zawierajg
barwnikéw i parabenéw, by zmniejszy¢ ryzyko alergii wtérnych.
Sa zamkniete, w opakowaniu z pompka prézniowa, ktéra
pozwala zachowac sterylnos¢. Majg unikalng formute wody
w oleju, s rekomendowane dla skéry atopowej, podraznionej
oraz sktonnej do alergii. Wiecej na allergikamed.pl Gratulujemy!

LISTOPAD 2023 | OCZYMLEKARZE... 9



https://allergikamed.pl/

MIKSTURA

Wypaleni

Az 45% polskich pracownikéw cierpi na wypalenie zawodowe,
a 26% wszystkich ankietowanych doswiadcza jego ciezkiej formy.
Skutkami ztej kondycji psychicznej oséb pracujacych sg m.
in. dystans emocjonalny, cynizm w pracy, niskie zaangazowanie
(nizszg produktywnos¢, czestsze btedy, niedopilnowane termi-
ny), absencje, czy prezenteizm, czyli fizyczna obecnos¢ w pracy,
przy jednoczesnym zaprzatnieciu mysli innymi tematami.
W badaniu Mindgram interesujace - ale tez zatrwaza-
jace — sg réwniez wyniki dotyczace dobrostanu psychicz-
nego. Az 78% respondentéw ma ten wskaznik na po-
ziomie umiarkowanym lub pogorszonym. Co znaczy,
ze tylko 22% Polakéw czuje sie naprawde dobrze.

Raport ,,Dobrostan i zdrowie psychiczne polskich pracownikéw” na bazie wynikéw badania
przeprowadzonego w tym roku przez Agencje Badan Rynku i Opinii SW Research i Mindgram

% O L E;-j 2.

Produkty petnoziarniste

Zmniejszaja AR
ryzyko cukrzycy

Juz jedna porcja zaczyna mie¢ pozytywny wptyw, a ryzyko znacznie
spada, gdy ludzie przestrzegaja aktualnych wytycznych zywienio-
wych wynoszacych od 3 do 6 porcji dziennie.

Jest to czes¢ zdrowej diety, ktdra zapobiega réwniez przyrostowi
masy ciata, ktéry czesto poprzedza cukrzyce, twierdzg naukowcy

Fast food powoduje zaniki pamieci

juz po 4 tygodniach

Niedawne badanie pokazuje,
ze produkty przetworzone
zaledwie po miesigcu moga
wywotywac stan zapalny

w okolicy mézgu, ktdra steruje
pamiecig - tak przynajmniej
dzieje sie u zwierzat.

Dania fast food, takie jak
frytki, mrozone dania z maka-
ronem, pizza oraz wedliny za-
wierajace konserwanty, moga
prowadzi¢ do utraty pamieci,
co odkryli badacze z Ohio State
University. Jezeli musisz jes¢
zywnosc¢ tego rodzaju, bierz
przynajmniej kwasy ttuszczo-

10 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2023

we omega-3, poniewaz wiele
wskazuje na to, Ze te suple-
menty przeciwdziataja niekto-
rym z najgorszych skutkéw
takiego jadtospisu.

Whplyw fast foodéw, zdaniem
badaczy, nasila sie prawdo-
podobnie w miare, jak sie sta-
rzejemy, gdyz wspomnianych
skutkéw nie zaobserwowano
u 0s6b mtodych.

Naukowcy uwazajq za szcze-
gélnie niepokojacy fakt, iz dieta
typu fast food uruchamia pro-
cesy zapalne w ukiadzie ner-
wowym w tak szybkim tempie.

z Uniwersytetu Wschodniej Finlandii._

Niezliczone badania wykazaty, ze spozywanie produktéw pet-
noziarnistych zmniejsza ryzyko cukrzycy, jednak ,,30% Finéw nie
spozywa dziennie nawet 1 dawki produktéw petnoziarnistych,

a 60% ma za mato btonnika” — stwierdzita badaczka Jaana Lindstrém.

Przyjecie zdrowszego jadtospisu ma réwniez wptyw na gospo-

darke. Naukowcy szacujg, ze w ciggu zaledwie 10 lat sama Finlandia

mogtaby osiggnac¢ oszczednosci rzedu nawet 1 mid euro!
Nutrients 2021, 13: 3583

Ostrzegajg oni, ze dege-
neracja mézgu moze byc¢ tez
prekursorem chordb takich jak
choroba Alzheimera i otepienie.
Gdy przybywa nam lat, coraz
wazniejsze staje sie dodawa-
nie kwasoéw ttuszczowych
omega-3, czy to w postaci
suplementoéw, czy
tez poprzez spo-
zywanie wiek-
szej ilosci
ttustychryb, . —
np. tososia.

BrainBehavimmun,
2021; 98:198-209
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Najlepszy rodzaj postu

przerywanego

Wstrzymywanie sie od jedzenia moze mie¢
rézne postacie, ale najskuteczniejszym oka-
zuje sie podejscie ograniczone czasowo.
0Oznacza to zjedzenie ostatniego positku
wystarczajgco wczesnie, aby zapewnic sobie
do 14 godz. bez jedzenia przed $niadaniem.

Taka dieta ma najwieksze szan-
se zmniejszy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2 i poprawic¢ ogdlny stan zdrowia,
twierdza naukowcy z University of Georgia.

- 0d wielu dziesiecioleci uczono nas,
ze powinnismy je$¢ 3 positki dziennie plus
podjada¢ miedzy nimi — méwi badacz Krzysz-
tof Czaja. Tymczasem optymalne okno trwa
12-14 godz. (w czas ten wlicza sie tez sen)
bez jedzenia, w tym przekasek. Ustalajac ten
limit, jemy mniej o ok. 550 kcal dziennie.

Po przejrzeniu dowoddéw naukowcy od-
kryli, ze problemem byto podjadanie miedzy

positkami. Podjadanie nie pozwala
organizmowi przetworzyc¢ gtéwne-
go positku i moze przecigzac nasze
receptory insuliny, co zwykle prowadzi
do insulinoopornosci i cukrzycy typu 2. Pod-
jadanie miedzy positkami zwieksza réwniez

spozycie kalorii, co utrudnia odchudzanie.

Najgorszy czas na przekaske na-
stepuje po ostatnim positku dnia.

- Lepiej unikac jedzenia péZno w nocy.
Nasze nocne przekaski wywotujg skok insu-
liny, wiec zamiast udawania sie w stan spo-
czynku, kiedy my $pimy, nasze jelita musza
zajmowac sie trawieniem — wyjasnia Czaja.

Podczas positku nalezy sie tez upewnic,
Ze spozywamy wiecej ttuszczu i mniej cukru,
wiec np. na $niadanie warto wybierac jajka
zamiast stodkich ptatkéw zbozowych.
Nutrients 2023;15(7): 1762

-—— e o e Em s e " S W W G WM RN G e T N N N N N N N ES M W Em G e o« wm

Regularny sen gwarantem zdrowia

Chodzenie spa¢ co noc mniej Kiedy zmieniamy pory snu, U ok. 16% wystapit spoteczny jet
wiecej o tej samej porze jest jest to znane jako spoteczny jet lag, ponadto spozywali oni nie-
dobre dla zdrowia. To dlatego, lag. Dotyka on ok. 40% dorostej ~ prawidtowa diete (w tym chipsy
ze regularny sen wspiera zdro- populacji brytyjskiej i jest po- ziemniaczane, frytkii stodkie

wie jelit - dowodza naukowcy wszechne wséréd nastolatkow napoje), co miato wptyw na stan

ich jelit. 3 z 6 gatunkéw mikrobio-
mu w jelitach, ktére sg zwigzane
ze z13 dieta, otytoscia i stanem
zapalnym, stwierdzono u o0séb,
ktdre mialy spoteczny jet lag.

Eur] Nutr, 2023; di:10.1007/
s00394-023-03204-x

oraz mtodych dorostych, ktérzy
czesciej imprezuja w weekendy.
réznica w czasie udawa- Naukowcy pobrali prébki

nia sie na spoczynek moze krwi i katu od 934 uczestnikdw,
wplynac na poziom korzyst- a takze monitorowali ich nawy-
nych bakterii w jelitach. ki zywieniowe oraz cykle snu.

z Kings College London.
Nawet 90-minutowa

Leki przepisywane
jako srodki
nasenne naleza

do najczesciej
odpowiedzialnych
za zgony z powodu

niepozadanych
reakcji na leki
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Omega-3 moga spowolnic postep ALS

Okazuje sig, ze spozywanie bogatych w te dobroczynne

kwasy ttuszczowe pokarméw — w tym orzechéw wioskich,

jajek, sardynek, pestek dyni i brukselki - moze pomdc cier-

pigcym na te chorobe neurodegeneracyjng zy¢ dtu-

zej, twierdza naukowcy z Uniwersytetu Harvarda.
Monitorowali oni wptyw kwaséw omega-3 na grupe

449 os6b cierpigcych na stwardnienie zanikowe boczne

(ALS), nazywane takze chorobg Lou Gehriga, w okresie

18 miesiecy. W czasie badania zmarto 126 uczestnikow.
Poziom kwaséw omega-3 we krwi pacjentéw zo-

stat dopasowany do ciezkosci niepetnosprawnosci.

Osoby z najwyzszym poziomem kwasu alfa-linole-

nowego (ALA), czyli postaci omega-3, miaty tagodniejsze

objawy ALS i mniej z nich zmarto podczas badania. =
0gédlnie rzecz biorac, osoby z najwyzszym poziomem ALA mia- %

ty 0 50% mniejsze ryzyko zgonu w ciggu trwania badania T

w poréwnaniu z uczestnikami z najnizszym poziomem. -
Inny rodzaj kwaséw ttuszczowych omega-3 - kwas

eikozapentaenowy, ktdry znajduje sie w ttustych

rybach i suplementach rybnych - réwniez popra-

wit oczekiwang dtugos¢ zycia podczas badania.
Ponadto ttuszcze omega-6 oraz kwas linolowy, ktéry

znajduje sie w olejach roslinnych, orzechach, miesie, na-

sionach i jajach, réwniez obnizyty poziom $miertelnosci. ;
ALS jest chorobg neurodegeneracyjna, ktéra atakuje komérki

nerwowe w mozgu i rdzeniu kregowym. Chorzy traca kontrole &

nad ruchem i mogg ostatecznie zostac sparalizowani. Typowa

dtugos¢ zycia po diagnozie wynosi 2-5 lat. Naukowcy podkreslaja,

iz nie udowodnili, ze kwasy omega spowalniaja postep ALS, ale wy-

kazali jedynie korelacje miedzy ich poziomem a postepem choroby.

Neurology, 2023; doi:10.1212/WNL.0000000000207485

Rosliny na ataksje i epilepsje? Codzienne

Popularne i stosowane od wiekéw przez Indian ziota pomagajg leczy¢ zaiywanie
pewng forme ataks;ji, szereg schorzen, ktére wptywajq na koordynacje . .
i mobilnos¢. Naukowcy z University of California w Irvine majg nadzie- aspll‘yny moze

je, ze ekstrakty roslinne moga réwniez spowolni¢ rozwdj padaczki. . o
Badali oni wiaéciwosci pokrzywy, morszczynu WyWOI‘aC anemie
pecherzykowatego i pecherznicy gtéwkowej,
tradycyjnych roslin leczniczych uzywa-

™. nych przez Kwakwala - grupe Indian nie przyjmuje ten lek w niskich .
| potnocnoamerykanskich zamieszku- | dawkach jako profilaktyke zawalom{ ,
jaca pétnocna czesé wyspy Vanco- serca. Jednak w przypadku przedtuzonego przyjmowa-
uver i potozona na statym ladzie nia aspiryna zwieksza ryzyko anemii, czyli niedoboru
kanadyjska prowincje Kolumbia zelaza, nawet 0 20% u ludzi w wieku powyzej 70 lat.

Wiele oséb starszych codzien-

2 Brytyjska, sasiadujaca z nig przez Naukowcy z Monash University w Australii twierdza,
ks ciesnine Krélowej Charlotty. Ze seniorzy przyjmujacy aspiryne sg ostrzegani przed
Kwas garbnikowy i kwas krwawieniem z Zotadka, ale powinni by¢ réwniez regularnie
galusowy w roslinach koryguja monitorowani pod katem wystapienia niedokrwistosci.
nieprawidtowe funkcjonowanie Badacze $ledzili stan zdrowia 18 153 o0sdb starszych
kanatéw potasowych regu- w Australii i USA przez ok. 5 lat i odkryli, Ze wskazniki
lujgcych uktad nerwowy, ktére anemii byty 0 20% wyzsze u 0s6b regularnie przyjmuja-
umozliwiaja rozwéj ataksji, czyli cych aspiryne w poréwnaniu z innymi, ktérym zamiast
stanu wptywajacego na koordynacje, tego podano placebo. Badania krwi w grupie przyjmu-
. réwnqwage i mowe. Naukowcy odkryli, jacej lek wykazaty réwniez szybszy spadek hemoglo-
~ zekoryguja réwniez biatka przenoszace mu- biny i ferrytyny, biatek przenoszacych tlen i zelazo.
tacje, a te same mutacje mogg powodowac epilepsje. Niedokrwistos¢ moze powodowac zme-

Ich badania do tej pory ograniczaty sie do badarn na myszach, ale naukow-
cy planujg wkrétce przejs¢ do badan przedklinicznych z udziatem ludzi.
Kwas galusowy jest juz dostepny jako suplement diety.
NatCommun, 2023;14(1): 3281

czenie, depresje oraz pogorszenie funkcji po-
znawczych, szczegdlnie u senioréw.
Ann Intern Med, 2023; 176(7): 913-21
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Stodzik
wColizero moie
powodowac
raka

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) aspartam, sztuczny sto-
dzik stosowany w dietetycznej coca-
-coli i innych napojach gazowanych,
moze powodowac rozwdj nowotworu.
WHO zmienita klasyfikacje asparta-
mu na ,mozliwy czynnik rakotwdrczy”
na podstawie ustalen Miedzynarodo-
wej Agencji Badan nad Rakiem (IARC).
IARC, to odtam WHO zajmujacy sie
badaniami nowotwordw, recenzuje
opublikowane prace naukowe w celu
ustalenia, czy dana substancja moze
powodowac zmiany nowotworowe.
Aspartam zostat wprowadzony
na rynek w 1981 r. i znajduje sie w coli
zero, Dr Pepper, niektérych napojach
Fantaiinnych ,zerowych” napojach
gazowanych, a takze w gumie do zu-
cia Extrai jogurtach Miiller Light.
Lancet Oncology 2023; 24(8): 848-50
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~ Wesolo$¢ odmtadza
Wrodzony optymizm pomaga w utrzymaniu formy
i zdrowia psychicznego w p6zniejszym wieku.
Badacze z University of Connecticut odkryli, ze ludzie, ktérzy cierpig
na depresje, réwniez szybciej sie starzeja. Wedtug wieku biologicznego
sg starsi niz w rzeczywistosci, a ich miesien sercowy jest w gorszej kondycji.
Depresja zwieksza réwniez ryzyko nadci$nienia, wysokiego poziomu
cholesterolu i przewlektych probleméw zdrowotnych - twierdzg naukowcy.
Zmierzyli oni stan zdrowia 426 osdb, u ktérych zdiagnozowano to za- |
burzenie w p6zniejszym zyciu, pobierajac prébki krwi w celu sprawdzenia
poziomu biatek odzwierciedlajgcych starzenie biologiczne. Biatka wytwa-
rzane przez starzejace sie komarki powodujg stan zapalny w organizmie.
NatMentHealth, 2023; 1(3): 200 8

s S PP
Jedzenie insektow poprawia stan jelit

Czy wkrdtce wszyscy bedziemy chrupa¢ owady na lunch? Sg one doskonatym zrédiem biatka
i pomagaja utrzymac trzewia w zdrowiu, jak wykryto w nowym badaniu.

W insektach znajdziemy tez btonnik zwany chityna, ktérego nie ma w innych miesach
zwierzecych, oraz wieksze ilosci kwaséw omega-3 niz niejedna roslina. Te dodatkowe korzy-
$ci moga pomdc poprawic kondycje uktadu pokarmowego i zmniejszy¢ stan zapalny w ob-
rebie jelit, a dodatkowo - jak zapewniaja naukowcy z Colorado State University - jedzenie
owaddw jest réwniez dobre dla planety.

Chociaz nie sg one statym elementem zachodniej diety, ponad 3 tys. grup etnicznych
w 130 krajach zjada owady zbierane na wolnosci. Chrzaszcze, gasienice, osy, pszczoty,
mréwki, koniki polne i termity, a takze , praw-
dziwe szkodniki”, takie jak cykady, s regularnie
spozywane w celu uzupetnienia diety.

- Ich biodostepne biatko zwierzece zawiera
wszystkie niezbedne aminokwasy, ktérych potrze-
buja ludzie — wyjasnia autorka badan Tiffany Weir.

We wczesniejszych
pracach wykazata ona,

Ze codzienne spozywanie
25 g proszku ze Swierszczy
zwieksza poziom dobrych bak-
terii w jelitach. Jej zespét dodat
chityne $wierszcza do designe-
rskich czekoladowych paszte-
cikow, ktdre, jak méwia, moga
by¢ dobrym prebiotykiem
tagodzacym np. zespot jelita
drazliwego (IBS).

Naukowcy twierdza, ze nie wyste-
puja zadne niepozadane reakcje wy-
wotane jedzeniem owaddw, co moze
wigzac sie z tym, ze nasze komorki
wytwarzaja enzymy bedace w stanie
rozkiadac chityne.

NatFood, 2023; doi:4(4):283-87
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+Trojtlendlasko

Brazylijscy uczeni odstawie sys-
tematycznego przegladu 17 prac ba-
dawczych (z udzialem 643 pacjen-
téw) doszli do wniosku, ze terapia
ozonowa wydaje sie obiecujgca

w niektdrych stanach dermatologicz-
nych spowodowanych przez bakterie,

poniewaz dziata na inaktywacje tych
mikroorganizmow. W takich przy-
padkach ozon utlenia ztozone fosfo-

wirusy, grzyby, drozdze lub pasozyty,#

lipidy i lipoproteiny Scian komorko-

wych drobnoustrojow, ktdre przez

to traca swojg integralfiesé, aich

wzrost i mnozenig€3 hamowane.
Badacze potwierdzili korzystny wptyw

ozonoterapii na gojenie stopy cukrzy-

cowej. Poza tym zauwazyli oni, ze cho¢
wyniki wptywu lecz em na trag-
dzik, atopowe zapal ory, tuszczy-

ce, opryszczke s3 obiecujace, to jednak
ze wzgledu na kwestie dotyczace meto-

~ dzeniblizn derMatologicznych za-

« %

dologii do zasowych eksperymen-

tow konieczne jest przeprowadzenie

nowych, odpowiednich metodologicznie

badan wraz z ocenami uzupetniajgcymi.
— Natomiast w przypadku owrzo-

obserwowalismy, ze terapia ozonem
dostarcza wiekszej liczby dowodéw

na jej skutecznosc i bezpieczenstwo

— pisza Brazylijczycy w swoim raporcie.
| Clin Aesthet Dermatol. 2022 May; 15(5): 65-7
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DNApodlupe

Naukowcy prébuja dowiedziec sie,
czy istnieje genetyczny powad, dla
ktérego niektérym ludziom udato
sie przez 3 lata unikna¢ covid-19.
W miare nadchodzenia kolejnych fal in-
fekcji kolejnych mutacji koronawirusa coraz
bardziej zmniejszalo sie grono oséb, ktére
nigdy nie chorowaty na covid-19. Jednak
wciaz sg ludzie, ktérym udato sie — jak do-
tad - catkowicie unikng¢ wirusa. Nieste-
ty, nadal nie wiemy, dlaczego.

Amerykanie zwerbowali osoby, ktére cho¢
byty narazone na kontakt z wirusem, same go
nie miaty, np. pracownikéw opieki zdrowotnej
oraz domownikéw, ktérzy, mimo ze mieszkali
z ludzmi, uktérych potwierdzono zakazenia
SARS-CoV-2, to jednak nim sie nie zarazi-

li. Naukowcy bedq badac ich DNA i szuka¢
niezwyktych mutacji, ktére moga wyjasniac
pozorng opornos$¢ na infekcje koronawirusem.
LauraHood, Genetics might explainwhysome people have never
had COVID -butwe shouldn’tbetoofocused onfinding
outTheConversation9Feb2023
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Wobec braku skutecznych
opcji leczenia chifiscy na-
ukowcy postanowili spraw-
dzi¢, jak akupunktura radzi
sobie z koronawirusem.

gladu literatury doszli
do wniosku, ze aku-

Bezpieczneigty

punktura moze poprawic
objawy oddechowe,
trawienne, nerwowe

i psychiczne zwigzane

z covid-19, hamujac reak-
cje zapalne, regulujac flo-
re jelitowa, funkcje mito-
chondridéw, poziom stresu

Na podstawie prze-

Ziotowy
pogromca
koronawirusa

Bajkalina jest naturalnym fla-
wonoidem, ekstrahowanym

z tarczycy bajkalskiej (Scutellaria
baicalensis) - tradycyjnej rosli-
ny leczniczej, znanej wczesniej

z aktywnosci przeciwzapalnej.
Uczeni z Tajwanu ujawnili, Ze eta-
nolowy ekstrakt tarczycy hamuje
aktywnos¢ SARS-CoV-2 w te-
stach in vitro oraz blokuje jego
replikacje w komérkach.

Badacze przeprowadzili rowniez
analize szlaku w celu zbadania
potencjalnych cytoprotekcyjnych
dziatan bajkaliny w komérce
gospodarza, ktére mogg byc ko-
rzystne w leczeniu infekcji korona-
wirusowej. Wynik sugeruje, ze baj- "¢
kalina ma wiele celéw w ludzkich
komorkach, ktére moga indukowac
wiele efektéw farmakologicznych.

Co wiecej, zwigzek ten
zmniejsza ostry stan zapal-
ny wywotany cytokinami.
JEnzymeInhibMed Chem.2021Dec;36(1):
497-503; Biomed Hub (2021)6(3):122-37

oksydacyjnego, apoptoze
kardiomiocytéw, uwalnia-
nie neuroprzekaznikéw

i aktywnos¢ osi HPA oraz
tagodzac choroby ukta-
du naczyniowego.
AcupunctHerbMed.2023un;
3(2):83-95



Placebo wstrzykawce?

Naukowcy podejrzewaja,
ze wiekszos¢ partii szcze-
pionek mRNA przeciw
covid-19 Pfizer-BioNTech,
ktdre byty uzywane w krajach
Unii Europejskiej, to byto
placebo - innymi stowy, byty
bezuzyteczne i nie chronia
nikogo przed wirusem.
Uczonych zaalar-
mowato odkrycie, ze
ok. 800 000 dawek
szczepionki stosowane;j
w Danii spowodowato
mniej niz 2 000 dziatan
niepozadanych, pod-
czas gdy znacznie
-4 skromniejsza partia
‘ liczaca mniej niz

Zepsute serca?

W tygodniu, w ktérym
Katalin Kariko i Drew Weiss-
man otrzymali Nagrode
Nobla w zakresie medycyny
za pionierskie badania, ktére
przyczynity sie do opraco-
wania pierwszych szcze-
pionek mRNA przeciwko

covid-19, inni badacze odkryli,

Ze przyjecie tych wakcyn
»Znhacznie zwieksza ryzyko”

nieprawidtowosci pracy serca.

Drew Weissman przestrze-
gat przed tym juz w 2018 r.,
kiedy odkryt, ze nowa tech-
nologia mRNA spowodowata

100 000 dawek spowodo-
wata prawie 7 000 reakcji.
Chociaz mniejsza partia
stanowita zaledwie 5% duni-
skiej, byta odpowiedzialna
za 50% wszystkich zgonéw
zwigzanych ze szczepionka.

Grupa 5 naukowcéw uwaza,

ze tak ogromna rozbieznos¢
mozna wyttumaczy¢ jedy-
nie mozliwoscia, ze partia
skierowana do Danii — ktéra
stanowita 60% wszyst-
kich szczepionek w tym
kraju - byta placebo.

- Ztosliwi obserwato-
rzy mogliby zauwazy¢,
Ze tak wiasénie wyglada-
toby placebo - powiedziat

-

Jhietrywialne” ogélnoustro-
jowe zapalenie i reakcje
autoimmunologiczne.
Chociaz jego obawy zo-
staty zignorowane przez
agencje zdrowia szukajace
szybkiej reakcji na epidemie
SARS-CoV-2, inni uczeni nadal
posuwali sig, wskazanym
przez niego tropem i odkryli
niepokojacy obraz. Zesp6t
badawczy z Keio University
School of Medicine w Tokio
poréwnat serca 303 nieszcze-
pionych o0séb z 700 innymi,
ktdre zostaly zaszczepione.

dr Gerald Dyker, profesor
chemii organicznej na Uni-
wersytecie Ruhr Bochum,
bedacy jednym z 5 wspo-
mnianych naukowcoéw.

Kopigc giebiej, naukowcy
odkryli réwniez, ze podej-
rzane szczepionki placebo
zostaly przepuszczone przez
dunskie urzedy zatwierdza-
jace leki bez przechodzenia
zadnych testéw kontroli
jakosci. Jesli to prawda, wska-
zuje to na to, ze organy regu-
lacyjne wiedzialy, Ze partia
zawiera obojetne sktadniki.
RobertKogon, PfizerVaccine Batches
inthe EUWerePlacebos, SayScientists,
June 28,2023, dailysceptic.org

Obie grupy miaty podobny
przedziat wiekowy. Korzysta-
jac ze skanéw PET, naukowcy
mogli zobaczy¢ nieprawi-
dlowosci w mieséniach serca
zaszczepionej grupy, ktoére
nie wystepowalty u nieszcze-
pionych. Naukowcy podaja,
ze w kazdym przypadku serca
zaszczepionych wymagaty
wyzszych ilosci glukozy,

co wskazywato na niepra-
widtowg funkcje organu,

co moze prowadzi¢ do wielu
problemdw z sercem.
Radiology2023308:3
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Scia¢im
gtowy

Liczba zgonéw spowodowanych
farmaceutykami to jedna z najlepiej
strzezonych tajemnic w naszym
spoteczenstwie. Nikt nie wie, jakie

sg rzeczywiste liczby, ale juz to, co udato nam
sie odkry¢, samo w sobie jest niepokojace!

ak do$¢ protekcjonalnie wyjasnit nam kiedy$
lkorespondent medyczny pewnej ogolnokrajowej
gazety, leki na recepte to ,,ostry miecz, ktory czasem
$cina ludziom glowy”.

Glow spada calkiem sporo, chociaz nikt
nie ma pojecia, ile doktadnie. System VigiBa-
se Swiatowej Organizacji Zdrowia ma za za-
danie ustali¢ liczbe niepozadanych reakcji
na leki (adverse drug reactions — ADR) na ca-
lym Swiecie. W latach 2010-2019 zarejestro-
wano w nim ponad 23 mln przypadkow.

Patrzac na 3,25 mln z nich, naukowcy z INSERM
we Francji odkryli, ze 43 685 stanowilo reakcje
$miertelne. Wynika z tego, ze ok. 1,34% wszyst-
kich reakcji niepozadanych powoduje $mierc¢'.

Szacuje sie, ze w samych Stanach Zjednoczonych
180 tys. os6b umiera kazdego roku z powodu nie-
pozadanych reakcji na leki, a kolejny milion cierpi
na dlugoterminowe szkody lub obrazenia. Wiele
osob bedzie potrzebowalo opieki szpitalnej, a sza-
cuje sie, ze 5% wszystkich przyjec¢ na szpitalnych
oddzialach ratunkowych w USA jest skutkiem po-
waznych reakcji na leki’. W Wielkiej Brytanii jest
to 16,5% przyjec, nawet biorac pod uwage tylko po-
byty dluzsze niz 24 godziny’. W Polsce nie prowadzi
sie takich statystyk. Eksperci oceniaja, ze kazdego
dnia 750 starszych os6b dorostych trafia do szpi-
tala z powodu powaznych skutkéw ubocznych
przyjmowanych lekow, takich jak upadki, reakcje
alergiczne i krwawienia wewnetrzne. A z kazdym
kolejnym przepisanym lekiem ryzyko wystapie-
nia dzialan niepozadanych wzrasta o 7 do 10%.

Jednak nikt tak naprawde nie wie, ile w ogole
wystepuje reakcji niepozadanych; wymaga to bo-
wiem od pracownika ochrony zdrowia ziden-
tyfikowania przypadku i zarejestrowania go.
Brytyjski system Yellow Card taka mozliwosé
zapewnia, ale, jak szacuja naukowcy, rejestru-
je sie mniej niz 5% wszystkich przypadkow,
dlatego pacjenci sa teraz zachecani do sa-
modzielnego zglaszania takich zdarzen®.

Pomimo zanizania liczb szacunkowych
$miertelne skutki farmaceutykow sa dobrze zna-
ne. Niepozadane reakcje na leki zostaly zidentyfi-
kowane jako 4. gléwna przyczyna zgonéw w USA
(po chorobach serca, nowotworach i udarze)® oraz
miedzy 4. a 6. gléwna przyczyna na calym swiecie®.

To doprawdy duzo glow.
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WIEK 18-44

5280
(12,1%)

Liczba ofiar Smiertelnych
koncernow farmaceutycznych

Analiza zgonéw zwigzanych z lekarstwami

w latach 2010-2019 zgodnie z raportami systemu
VigiBase Swiatowej Organizacji Zdrowia'.
Analizowane zgony catkowite: 43 685

WIEK 45-64

13601
(31,1%)
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WIEK 65-74

10 262
(23,5%)

WIEK 275

14 542
(33,3%)

WYMOWNE GRAFIKI
Najbardziej niebezpieczne leki
Analiza lekéw odpowiedzialnych za 43 685 zgonéw
zgtoszonych do systemu VigiBase Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia w latach 2010-2019".
NAZWAHANDLOWA RODZA) CALKOWITA LICZBAZGONOW
Nowotwory kosci 2611 (5,4%)
Nowotwory krwi (szpiczak) 2083 (4,8%)
Contergan/Thalomid Nowotwory 1869 (4,3%)
Clozaril/Versacloz Przeciwpsychotyczne 1761 (4,0%)
Przeciwnadci$nieniowe 1373 (3,1%)
Bewacyzumab Avastin Nowotwory 1301(3,0%)
Przeciwnadci$nieniowe 1298 (3, 0%)
Nowotwory 1060 (2,4%)
Uspokajajace 752 (1,7%)
Opioidowy lek przeciwbdlowy 606 (1,4%)

Niebezpieczne leki
- wedtug rodzaju’.
RODZA] LEKU LICZBAZGONOW NA MILION

Leki przeciwdepresyjne 211
Benzodiazepina 18,8
Nowa substancja psychoaktywna 9,0
Paracetamol 7,8

Kodeina 70

Tramadol 6.8

Leki przeciwpsychotyczne 57
Zopiklon (bezsennosc) 47
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Odzyskaj swobode ruchow

Torsten Liem — osteopata i wykwalifikowany specjalista w dziedzi-

nie osteopatii oraz medycyny naturalnej — w swojej ksigzce wyja-

$nia, jak dziata uktad miesniowo-szkieletowy oraz jakie ¢wiczenia

(w tym oddechowe) wykonywac¢, by uwolni¢ sie od choréb i bélu

miesni lub kregostupa. Opisuje tam masaz powiezi oraz caty wachlarz

praktycznych terapii, dzieki ktérym ztagodzisz m.in. bdle kregostu-

pa i miesni, a takze odzyskasz swobode ruchéw. Pokazuje, jak praca

z oddechem pomaga pozby¢ sie napiecia i stresu oraz rozjasni¢ umyst.
Dzieki zawartym w poradniku szczegétowym ilustra-

cjom, rysunkom i wykresom fatwo nauczysz sie korzy-

stac z przedstawionych tam technik samopomocy.

Torsten Liem: ,,Osteopatia w praktyce. Proste ¢wiczenia dla zdrowego

uktadu miesniowo-szkieletowego, ktére uwolnia cie od choréb i bélu”,

cena: 61,69 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Mity medyczne

Praktykujaca lekarka i autorka jednego z najpopularniejszych blogéw zwia-
zanych ze zdrowiem w kolejnym tomie ,Mitéw medycznych” namawia nas
do przemyslenia kolejnych zagadnier naukowych, ktére decyduja o naszym
zdrowiu i zyciu. Tym razem pod lupe bierze odmtadzanie. Przedstawia
badania, ktére wskazuja, co robi¢, by cofngc¢ swoj zegar biologiczny.

Przy okazji przedstawia klasyczny punkt widzenia medycyny aka-
demickiej na borelioze, pasozyty i toksyny, m.in. zastanawia sie,
czy naprawde wszyscy potrzebujemy detoksu. Rozwaza takze, dla-
czego pomimo leczenia kalorii jestesmy coraz grubsi (jako spoteczen-
stwo) i ujawnia grozne mity, ktére nie pozwalajg pozby¢ sie zbed-
nych kilograméw, a nastepnie utrzymac prawidtowa mase ciafa.
Katarzyna Swigtkowska: ,Mity medyczne 5. Jak cofnaé zegar biologiczny”,
cena: 28,88 zt, Wydawnictwo Eureka, www.wydawnictwofronda.pl

Dwa oblicza medycyny estetycznej

Dla wielu pacjentéw zabieg dokonany przez chirurga plastycznego oka-
zat sie zyciowym przetomem. Jednak nie wszystkie historie konczg sie
happy endem. 28-letnia Natalia, ktéra marzyta o wiekszym biuscie,
w wyniku komplikacji po nieudanym zabiegu aquafillingu trafita do szpi-
tala z ostrym stanem zapalnym, gdzie — aby ratowac jej zycie — podje-
to dramatyczng decyzje o amputacji obu piersi. Dzis Natalia, przekli-
najac sie za préznos¢, ku przestrodze innych opowiada o zniszczonym
zyciu i utraconych nadziejach, podczas gdy lekarz, ktéry przeprowa-
dzit feralny zabieg wstrzykiwania zelu, nadal przyjmuje pacjentki.

Z drugiej strony, cho¢ prawidtowo przeprowadzony zabieg to szan-
sa na nowe, bardziej komfortowe zycie, to jednak czasem poprawianie
urody za pomocg skalpela lub nowoczesnych preparatéw jest tylko nie-
potrzebnym ryzykiem, gdyz leczenia wymaga nie ciato, a psychika.

lle srednio wydajemy na zabiegi upiekszajace? Jaka role w wyscigu
po doskonatos¢ odgrywajg media spotecznosciowe? Czy medycyna este-
tyczna naprawde uzaleznia? Reportaz Magdy i Piotra Miesnikéw zabiera
nas w fascynujgca, a chwilami takze niezwykle przejmujaca podréz do swia-
ta chirurgii plastycznej. Dziennikarska para rozmawia o korektach urody
z pacjentami, celebrytami oraz cenionymi specjalistami, jak choc¢by dr Barba-
ra Blicharczyk, dr Krzysztof Gojdz i dr n. med. Lucjan Cezary Peszynski-Drews.
Magda Miesnik i Piotr Miesnik: ,, Poprawione. Jak operacje plastyczne
zmieniajg Polakéw”, cena: 44,90 zt, Wydawnictwo Muza, www.muza.com.pl


http://www.wydawnictwovital.pl
http://www.wydawnictwofronda.pl
http://www.muza.com.pl

Zasmakuj

wyjatkowego
Miodu Manuka MGO™

i poczuj roznice.

Manuka Health to marka, za ktorg stoi doswiadczenie i zaufanie. Z duma
wprowadzamy oryginalny Miod Manuka do polskich domoéw od ponad 15 lat.
Kazdy stoik naszego Miodu Manuka MGO™ pochodzi z Nowej Zelandii

i jest certyfikowany, co daje gwarancje autentycznosci i najwyzszej jakosci.

Moc Miodu Manuka MGO™ pochodzi z natury. Zyzna gleba i obfite storice
Nowej Zelandii stwarzaja idealne warunki do uprawy krzewow Manuka,
z ktérego nektaru pszczoty wytwarzaja ten niezwykle rzadki miod.

Wysoka zawarto$¢ methylglyoxalu (MGO™) odréznia Miod Manuka
od innych. Stoiczki oznaczone sg wartosciami 100+, 250+, 400+, 550+, el
Przyktadowo, symbol MGO™ 400+ oznacza, ze zawartos¢ methyloglyoxalu I I

w tym miodzie wynosi co najmniej 400 mg/kg. Rzeczywista ilos¢ MGO™
w naszych miodach moze by¢ jednak wyisza. Wedtug badan z 2022 roku,
Miod Manuka MGO™ 400+ Manuka Health zawiera nawet 777,8 mg
methylglyoxalu na kg, a MGO™ 550+ az 954,1 mg/kg!
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News Focus

Dym leci w niebo

Przemyst lotniczy moze wkrétce zosta¢ zmuszony

do zaakceptowania, ze toksyczne opary z silnikdw sg w stanie

przedostawac sie na poktad samolotéw i wywotywac
chroniczne problemy zdrowotne u zatogi i pasazeréw

o nie powinno mie¢ miej-
sca, przynajmniej we-
dlug branzy lotniczej, ale
w Swiatowej Organizacji
Zdrowia, a nawet Kongresie USA,
coraz bardziej zwieksza sig $wia-
domos¢, ze toksyczne opary moga
przenikac¢ na poktad samolotéw,
powodujac wszystko od nudno-
$ci po dtugoterminowe problemy
neurologiczne u zalogi i pasazeréw.
Trzeba przyznaé, ze zjawiska te sg
stosunkowo rzadkie, ale niektére
pesymistyczne szacunki zakladaja,
ze dochodzi do nich w co najmniej
1% lotow. Jesli to prawda, sposréd
100 tys. lotéw odbywajacych sie
kazdego dnia na calym $wiecie,
w czasie 1 000 toksyczne wyzie-
wy zatruwajg poklad samolotu.
Chociaz zdarzenia zwigzane
z oparami sg charakterystyczne dla
podrézy lotniczych, odkad w poto-
wie lat 50. zmodernizowano pobér
powietrza do kabiny. Obecnie jest
ono zaciagane z okolic silnikéw,
a nastepnie jest mieszane z powie-
trzem juz znajdujacym sie w kabinie
i specjalnie filtrowane. Powinno by¢
wiec ,,od$wiezone”, jednak, zagroze-
nie zaciagniecia toksycznych oparéw
z silnikéw wzrasta w przypadku star-
szych samolotéw, gdzie silniki sg wy-
eksploatowane, a filtry mniej szczel-
ne. Przemyst lotniczy konsekwentnie
zaprzecza, ze takie sytuacje sie
zdarzajg, a nawet jesli, to twierdzi,
ze nie powoduja zadnych problemoéw
zdrowotnych (zwerbowano nawet
naukowcéw, by to potwierdzili).
Jednak w koncu tendencja ta sig
odwraca, a to z powodu rosnacej
liczby personelu pokladowego i nie-
ktérych czesto latajacych pasazerow,
ktérzy doswiadczaja chronicznych
probleméw zdrowotnych. Stewar-
desy wykonujg 3. najbardziej nie-
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bezpieczny zawdd na Swiecie, wy-
przedzajac operatoréw wiertniczych
w przemys$le naftowym i gazowym(!),
wedlug statystyk Departamentu Pra-
cy USA, ktéry opart swoje ustalenia
na poziomie narazenia pracowni-
kéw na zanieczyszczenia i inne
niebezpieczne materialy w pracy.
Grupa 17 ekspertéw lotniczych, le-
karzy i naukowcéw opracowata pro-
toko! testowania i leczenia dla leka-
rzy, ktérzy sa zachecani do uznania
syndromu aerotoksycznego (AS) jako
choroby zawodowej'. AS to zbiorcza
nazwa szeregu probleméw, ktére
moga wystapi¢ po zdarzeniach
zwigzanych z oparami z silnikéw.
Kongres USA zostal ré6wniez pro-
szony o uznanie zdarzen zwigzanych
z oparami i glosowanie dotyczace
obowigzkowych procedur raportowa-
nia i testowania, ktére amerykanski
personel naziemny i poktadowy
musiatby zainicjowaé¢ w przypadku
podejrzenia incydentu zwigzanego
z oparami. John Garamendi (de-
mokrata z Kalifornii), popierajacy
projekt ustawy, mowi, ze: ,Czesto
pojawia sie silny zapach sugerujacy,
ze wdychasz co$, czego nie powi-
niene$. Kazdy, kto siedzial kiedy$

Wszystko od chronicznego

zmeczenia lub depresji
po utrate rownowagi,
niewyrazne widzenie,
bol gtowy, zaburzenia
nerwowe i problemy
poznawcze, moze
wystapic po zdarzeniu
Zwigzanym z oparami

w samolocie po uruchomieniu silni-
ka, wie doktadnie, o czym méwig”.

Powietrze,
ktorym oddychamy
Wszystkie komercyjne odrzutowce
inne niz Boeing 787 Dreamliner
pompuja powietrze do kabiny z sek-
cji silnika, a tam, jesli uszczelki
sg zuzyte lub wadliwe, mogg wy-
cieka¢ oleje odrzutowe i ptyny hy-
drauliczne. W zwigzku z tym zaloga
i pasazerowie zaczynajg wdychac
estry fosforanowe i najdrobniej-
sze czasteczki. Wszelkie zte skutki
zwykle mijaja wkrétce po locie, ale
czeste narazenie moze powodowaé
przewlekle problemy zdrowotne,
takie jak choroby uktadu odde-
chowego, serca i neurologiczne.
Toksyczne wyziewy — poréwny-
wane do zapachu butéw gimna-
stycznych lub mokrego psa — mogg
wystgpi¢ podczas startu oraz gdy
samolot zaczyna sig wspinac.
International Fume Events Task
Force, organizacja zrzeszajaca
17 ekspertéw ds. lotnictwa, leka-
rzy, specjalistéw medycyny pracy,
toksykologéw i epidemiologéw,
stworzyla protoké!, ktérego medycy
powinni przestrzegaé¢, gdy zaloga
samolotu lub osoby czesto podrézu-
jace zglaszaja przewlekly problem.
Zaczyna sie od rozpoznania czy
AS powoduje problem, a nastepnie
przeprowadzenia badan pod katem
obecnosci estréw fosforanowych
lub lotnych weglowodoréw we krwi
oraz podjecia testéw neurologicz-
nych w celu oceny umiejetnosci
poznawczych i pamigciowych.
Wszystko od chronicznego zme-
czenia lub depresji po utrate réw-
nowagi, niewyrazne widzenie, b6l
glowy, zaburzenia nerwowe i pro-
blemy poznawcze, takie jak utrata
pamieci, moze wystapi¢ po zda-
rzeniu zwigzanym z oparami.
— Dzieje sig tak od ostatnich
70 lat, a doniesienia o ztym samo-
poczuciu zalogi wciaz rosng — po-
wiedziala dr Susan Michaelis, byta
pilotka i liderka grupy zadaniowej.
- Kiedy zaloga lub pasazerowie
zle sig czuja (niezaleznie od tego,
czy nadal sg w samolocie, czy cier-
pia na objawy w nadchodzgcych



dniach lub tygodniach po podrézy,
lub zgtaszaja chorobe w nastepnych
latach) nie ma nic w podrecznikach
medycyny, nie ma zadnych wskazoé-
wek dla przemystu lotniczego lekarzy
i bardzo czesto pacjentéw odsyla sie
z kwitkiem, lub poddaje minimal-
nym badaniom — powiedziata.

Udowodnij to
Jednak ustalanie, ze zdarzenia zwigza-
ne z oparami powodujg AS, od zawsze
stanowi problem dla tych, ktérzy pro-
buja uznaé ten syndrom za chorobe
zawodowa, zwlaszcza jesli problemy
zdrowotne zaczynaja sie kilka tygodni
lub lat p6Zniej, jak méwi Michaelis.
Przemys! lotniczy minimalizuje
swoje wysilki i konsekwentnie stara
sig zachowaé¢ w tajemnicy zdarze-
nia zwigzane z oparami. Przyznanie,
ze zdarzaja sie one i mogg powodo-
wacé przewlekle problemy zdrowotne,
mogloby Zle wplywac na obroty linii
lotniczych, a takze umozliwi¢ skia-
danie pozw6w z roszczeniem, gdyby
udalo sie ustali¢, ze ryzyko w stosunku
do pasazer6w bylo wczes$niej znane.
Gdyby ludzie naprawde wierzy-
li, Zze linie lotnicze szkodza i nie
zachowuja najwyzszej ostroznosci,
nikt nie latalby samolotami — méwi
dr Michael Bagshaw, byty lekarz
wojskowy Amerykanskich Linii Lot-
niczych i jedna z 0s6b najglosniej
zaprzeczajacych istnieniu bezpo-
$redniej zaleznosci miedzy zdarze-
niami zwigzanymi z oparami a AS.
Niemiecka organizacja do badania
wypadkéw lotniczych wykazata w spra-
wozdaniu z 2009 r., ze nie przedstawio-
no szczegélowych informacji na temat
wszystkich incydentéw, poniewaz
dane zostaly ,uznane za nalezace
do linii lotniczych”, a kilku lekarzy
wyjawilo, ze ,ludzie z branzy” kontak-
towali sie z nimi w celu ponownego
rozwazenia diagnozy pacjentéw z AS.
Przemyst lotniczy zorganizowat
réwniez skoordynowany sprzeciw
wobec badan i zeznan pilotéw oraz
zal6g samolotéw. Jedna strategia po-
lega na zaprzeczaniu, ze toksyczne
chemikalia moga powodowa¢ choro-
by, podczas gdy inna kwestionowala
dokladno$é¢ prébek wymazéw po-
branych z powierzchni na poktadzie
po zdarzeniu zwigzanym z oparami.

e;%'r
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Komisja ds. toksycznosci (gataz
Agencji ds. standardéw zywnoSsci
w Wielkiej Brytanii) podjeta dalsze
dziatania i stwierdzila, Ze objawy
AS sa rezultatem efektu nocebo.
Innymi stowy, zaloga moze czué
zapachy podczas lotu i p6Zniej
blednie przypisywac wszelkie za-
istniate problemy zdrowotne dzia-
faniu toksycznych wyziewow.

Od opinii tej odstaje jedynie
WHO, ktéra w badaniu z 2017 r. do-
szla do wniosku, zZe istnieje wyraz-
na zalezno$¢ miedzy zdarzeniami
zwigzanymi z oparami a AS. Bada-
cze przestuchali ok. 200 czlonkéw
zalég i ustalili wzorzec ,,ostrych
i chronicznych objawéw”, w tym
béléw i zawrotéw glowy oraz proble-
moé6w z oddychaniem i wzrokiem.

Przypadkow przybywa
Pomimo kampanii zaprzecza-
nia historie pilotéw i personelu
poktadowego nadal si¢ kumuluja.
W 2014 r. steward Matthew Bass
zmarl nagle po 6 latach zmagania
sie z wyczerpaniem i problemami
jelitowymi. Sekcja zwlok wyka-
zata dowody ,,przewleklej eks-
pozycji na estry fosforanowe”.
Pilot linii Cathay Pacific, Ben Hol-
mes, cierpial na drgawki i napady
padaczkowe co kwadrans po tym,
jak opary dostaty sig do kokpitu
podczas lotu, i od tego czasu zmaga
sig z bardzo zlym stanem zdrowia.
Inny pilot, Kapitan Niels Gomer,
zglosil podobny incydent, ale ten
objal i jego, i caly poktad. Po zdarze-
niu zwigzanym z wyziewami zaczal
odczuwaé zawroty glowy i poczul
sie oszolomiony, a wielu pasazeréw
zemdlato. Mimo to na szczescie byt
w stanie bezpiecznie wyladowac.
W 2017 r. 3 loty linii EasyJet mu-
sialy wykonaé¢ awaryjne ladowania
po zdarzeniach zwigzanych z opa-
rami, podobnie jak lot BA Z San
Francisco po tym, jak personel pokla-
dowy, piloci i 5 pasazeréw zaczelo
cierpie¢ z powodu objaw6w AS.
Kilka odszkodowan stworzyto
precedensy prawne, ktére mogg
namiesza¢ w branzy lotniczej.
W 2020 r. Oregon Workers Com-
pensation Board orzek! na korzysé
kapitana Andrew Myersa, pilota
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OPARY NA POKLADZIE?
OTO COROBIC

Jesli obawiasz sie, ze podczas ostatniego lotu by-
tes$ narazony na opary, kluczem jest detoksykacja
— i to szybka. Dr Sarah Myhill nalezaca do panelu
redakcyjnego 0 Czym Lekarze... méwi, Ze wazne jest,
aby podnies$¢ temperature ciata poprzez ¢wiczenia,
korzystanie z sauny lub kapiel w solach Epsom.
To pozwala wyptukac z organizmu toksyny, a na-
stepnie usunac je z powierzchni skéry. Szczegélnie
skuteczna jest sauna dalekiej podczerwieni (FIR).
Warto takze uzbroic sie w maseczke z weglem
aktywnym, ktéra odfiltrowuje zwiazki estréw fosfo-
ranowych podczas lotu. Wiecej informacji znajduje
sie na stronie internetowej Stowarzyszenia Aero-
toksycznego (Aerotoxic Association, aerotoxic.org).

JetBlue, ktéry cierpial na zaburzenia
neurologiczne i wzrokowe po tym,
jak przez lata byl narazony na niski
poziom opar6éw oraz jedno gwat-
towne zdarzenie w 2017 r. Lekarz
wskazywal, ze przewlekle wdychanie
toksycznych opar6w spowodowa-

lo niepelnosprawnosé Myersa.

W 2010 r. stewardesa Joanne
Turner na mocy wyroku Sadu
Apelacyjnego Nowej Poludniowej
Walii otrzymata odszkodowanie
w wysokosci 139 tys. dolaréw au-
stralijskich, po tym, jak doznata pro-
bleméw z oddychaniem w wyniku
zdarzenia zwigzanego z oparami.

Jestesmy przekonani

Kongres USA zostal ré6wniez proszo-
ny o uznanie zdarzen zwigzanych

z oparami. Jego czlonkowie rozwa-
zajg projekt ustawy, ktéra wyma-
galaby od calej zalogi naziemne;j

i personelu poktadowego w USA
zglaszania wszelkich podejrzewa-
nych zdarzen zwiazanych z opa-

rami oraz przeszkolenia w zakresie
wlasciwych procedur, ktérych na-
lezy przestrzega¢, gdy na pokladzie
lotu wystapi dym lub wyziewy.

— Nasze ustawodawstwo podej-
muje dzialania tam, gdzie nie robig
tego FAA (Federalna Administracja
Lotnictwa) ani przemyst lotniczy,
wymagajac sprzetu do wykrywa-
nia i monitorowania chemikaliéw
w powietrzu, zglaszania incydentéw
i prowadzenia §ledztwa w spra-
wie tych wydarzen, aby zapewnic
bezpieczniejsza podréz wszystkim
— mé6wi senator Richard Blumenthal
(demokrata ze stanu Connecticut),
jeden ze zwolennikéw ustawy.

Senatorowie zwracaja uwage,
ze domy i biura w USA musza by¢
wyposazone w detektory tlenku
wegla, a tymczasem linie lotnicze
nie muszg montowac ich w swoich
samolotach. Stewardesom zabronio-
no wnoszenia prébnikéw powietrza
na poktad, co uniemozliwilo starania
Kongresu co do oceny jakosci po-
wietrza w kabinie juz w 2003 roku.

Dymiacy samolot
Istnieja podobiefistwa miedzy pogla-
dem branzy lotniczej na zdarzenia
zwigzane z oparami, a wyparciem
sie przez przemyst tytoniowy szkéd
wyrzadzanych przez papierosy — jed-
nak plynie z tego wniosek, ze prawde
mozna ukrywacé tylko przez jakis czas.
Akademik Stephen Mawdsley,
ktéry badat historie toksycznych
wyziewow, méwi, ze nauka zosta-
fa skorumpowana przez interesy
przemystu. ,Debaty nad uznaniem
AS ksztaltuje polityka nauki” — pisze®.
Jednak czas zaprzeczenia by¢ moze
dobiega konica. Miejmy nadzieje,
ze linie lotnicze wkrétce bedg ostrze-
gaé pasazeréw, iz chociaz podréze
lotnicze sg niezwykle bezpieczne,
nadal istnieje niewielka szansa,
ze toksyczne opary mogg przedo-
stawac sie na poklad. W przypadku
takiego zdarzenia nalezy wprowadzi¢
protokoty, aby rozpozna¢ wszelkie
wynikajace z nich problemy zdrowot-
ne oraz nauczyc¢ lekarzy, jak je leczy¢.
Bryan Hubbard

1 EnvHealth,2023:22(1):43
2 |ContempHist,2022;57(4):959-74
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ho¢ wzmianki na temat
wplywu pér roku na nastréj
czlowieka (zjawisko ,,zimowe-
go smutku”) mozna odnalezé
od czas6w Hipokratesa. To pierwszy
raz wiecej uwagi sezonowej melan-
cholii poswiecil w 1762 r. szwedzki
przyrodnik i lekarz Karol Linneusz
w pracy ,,O chorobach zimowych”.

Dopiero ponad 200 lat péznie;j
(z poczatkiem lat 80. XX w.) nastapit
wyrazny wzrost zainteresowania tym
zagadnieniem wsréd naukowcow.
Oficjalnie uznano wtedy depresje se-
zonowg (seasonal affective disorder,
SAD) za chorobe. Charakteryzuje sie ona
nawracaniem zaburzen o charakterze
depresyjnym (zwykle rokrocznie, p6zna
jesienia i zima) oraz ich ustepowaniem
(remisja w okresie wiosenno-letnim).

To sezonowe zaburzenie afektywne
2-3 razy czesciej dotyka kobiet'. Trwa
zazwyczaj od kilku tygodni do kilku

miesiecy (zwy-

kle w okresie
od wrze-
$nia do maja).
Pierwszy epizod
choroby pojawia
sie najczesciej
w trzeciej dekadzie

RAPORT SPECIALN

zycia, niemniej — jak podajg badacze
z Instytutu Psychologii Klinicznej
KUL - pacjenci rzadko siegaja po po-
moc specjalisty wczesniej niz przed
35.-45. r.z. Co ciekawe, depresja zimo-
wa nie wystepuje u 0s6b po 55. r.z.

W statystykach §wiatowych
SAD - obok alergii i AIDS - lokuje sig
na 4. miejscu wéréd najczestszych
probleméw zdrowotnych?. Zwiek-
szony odsetek pacjentéw cierpigcych
na te posta¢ depresji notuje sie w rejo-
nach niedoboru swiatla stonecznego.
W Polsce nawet do 10% 0s6b odczuwa
wplyw skracania sie dnia na samo-
poczucie oraz do$wiadcza mniej lub
bardziej nasilonych objawéw choroby.

Swiatto na wage ztota

Istnieje wiele teorii dotyczacych przy-
czyn pojawiania i utrzymywania sie
objaw6w depresji sezonowej. Koncen-
truja sig one wokét: niedostateczne;j
ilosci swiatla slonecznego docierajacego
do siatkéwki oka, zmniejszonej wrazli-
wosci siatkdwki na $wiatto’, nadmiarze
melatoniny w organizmie oraz zabu-
rzeniach rytméw ultracirkadianskich
(czyli cykli biologicznych, ktére po-
wtarzaja sie w ciagu 24 godz. i moga
obejmowac wszystko od bicia serca,
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66 Najlepsze rezultaty (klinicznie znaczaca
poprawe) daje oczywiscie potgczenie terapii
poznawczo-behawioralnej z leczeniem Swiattem

- nastepuje redukcja 71% objawdw sezonowej depresji 99

przez mruganie i fazy snu po wydzie-
lanie hormono6w i perystaltyke jelit).
Swiatlo oddziatuje na mézg poprzez
receptory §wiatla znajdujace sie w gal-
ce ocznej narzadu wzroku. Impulsy
nerwowe docieraja do szyszynki
i podwzgorza, w efekcie stymulujac
wydzielanie hormonéw, w zalezno-
$ci od ilosci $wiatla. W ten sposéb
Swiatto pobudza prace os§rodkow
odpowiedzialnych m.in. za nastréj
czlowieka. W okresie jesienno-zimo-
wym niedobdr §wiatla stonecznego
we wczesnych godzinach porannych
moze powodowac zaklécenie rytmu
wydzielania hormonéw oraz zr6zni-
cowanie aktywno$ci neuroprzekaz-

Diagnoza réznicowa

nikéw. Zmiana ich stezenia w mézgu
(a dokladniej niedobér serotoniny

i noradrenaliny) jest bezposrednig
przyczyna obnizenia nastroju.

Swiatlo stoneczne reguluje réwniez
rytmy biologiczne (tzw. okotodobowe).
Moze ono przyspieszac lub spowal-
nia¢ okresy spoczynku i czuwania,

w zaleznos$ci od czasu ekspozycji.
Niedostateczna jego ilo$¢ w okresie
zimowym zakléca naturalny cykl snu

i czuwania. Ta przyczyna powodu-

je rozstrojenie zegara biologicznego
regulujacego procesy fizjologiczne

i zachowanie czlowieka. Zaburzenie
rytméw cirkadianskich wptywa z kolei
na gospodarke hormonalng organizmu.

Po czym poznad, czy dreczy Cie chandra, czy chodzi o co$ powazniejszego?
Oto instrument, jakim postuguja sie lekarze, by to ocenic.

1
;
| Objawy musz3 sie powtérzy¢ (nawrdcic)
: przynajmniej przez dwa nastepujace

1 po sobie sezony zimowe

somatycznych (mogacych

np.:
« choroby Parkinsona

Wzmozony apetyt i przyrost masy ciata w okresie
zimowym, nieodparta ochota na stodycze lub

inne wysokokaloryczne pokarmy, zwtaszcza
wieczorem lub w nocy,

rozhamowujace (typu alkohol)
Rozwazy¢ diagnoze:

« zaburzen odzywiania

* uzaleznienia

! Uczucie ciggtego zmeczenia przewaza nad

1 przezywaniem smutku
1
1

1 moze przebiegac bez przygnebienie)
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Jezeli nie — rozwazy¢ diagnoze ciezkich chordb

wspotwystepowac z objawami depresyjnymi),

« zaburzen sekrecji hormondw tarczycy i innych
:

1
1
1
1
1
1
1
czasem wzrost zapotrzebowania na substancje :
1
1
1
1
1
1

(w pewnych przypadkach depresja sezonowa

' Nie dotyczy

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
+

Najczesciej spadek apetytu
i utrata wagi

| Ktopoty ze snem czesciej

: dotycza bezsennosci,
1 wybudzania sie

1 U trzymujacy sie smutek,

1 do ktérego czasem — jako

; objaw dodatkowy — dochodzi
1 Zmeczenie

W ciemnosci, podczas nocy szyszynka
uwalnia hormon melatoniny, bioracy
— poza $wiattem — udzial w regulacji ryt-
mu dobowego. W sezonie jesienno-zimo-
wym krétszy dzien i zmniejszona ilosé
$wiatla ,0szukuja” ten gruczot dokrew-
ny, ktéry zaczyna produkowac wiecej
hormonu*. Zwigkszona ilo$¢ melatoniny
w organizmie jest przyczyna wystepo-
wania symptoméw depresji sezonowe;j.

Wrodzony defekt

Wsréd innych przyczyn wymie-

nia sie takze osobnicza wrazliwo$é

czlowieka (niektére osoby do pra-

widlowego funkcjonowania zima

potrzebuja po prostu wiecej Swiatla

slonecznego, niz jest to mozliwe

na naszej szerokosci geograficznej).
Najnowsze doniesienia sugeruja,

iz w czesci przypadkéw depresja se-

zonowa ma genetyczne uwarunkowa-

nia®. Za pojawienie sie jej objawéw

odpowiedzialny jest wrodzony defekt

— mutacja w genie melanopsyny.




Co ciekawe w r6znych krajach od-
notowuje sig r6zny odsetek depresji
sezonowej, niezaleznie od szeroko$ci
geograficznej i dostepu $wiatta w tych
krajach, co sugerowaloby (i jednocze-
$nie potwierdzalo wczeséniejsze przy-
puszczenia na ten temat) genetyczne
predyspozycje niektérych populacji
do omawianego typu zaburzen nastroju®.

Zajadanie probleméw

Charakterystycznym obrazem depresji

sezonowej jest wystepowanie niepoza-

danych objaw6éw w porze jesienno-zimo-
wej i ich spontaniczna remisja w okre-
sie wiosenno-letnim. Naleza do nich

— podobnie jak w depresji kliniczne;j:

— uczucie smutku,

— utrata zainteresowan (utrzymujace
sie w ciggu tego samego co naj-
mniej 2-tygodniowego okresu),

— niemozno$¢ przezywania drob-
nych radoéci lub czerpania
przyjemnoéci z czynnoéci dnia
codziennego (anhedonia),

— poczucie beznadziejnosci,

— niepokdj, lek, strach,

- trudnosci ze skupianiem uwagi,

— brak motywaciji i sity do dziatania,

— zobojetnienie,

— spadek libido,

— niskie poczucie wlasnej wartosci,

— poczucie winy,

— my$li o Smierci.

Jednym z bardzo typowych obja-
woéw depresji sezonowej jest wzmo-
zony apetyt zwlaszcza na stodycze
(czesto wieczorem i noca), skutkujacy
zazwyczaj przyrostem masy ciala
w okresie zimowym nawet o 6 kg.

Sygnalem do niepokoju, moze by¢
tez wzmozona stata drazliwos¢, skion-
no$¢ do szybkiego wpadania w gniew,
wahania nastroju, (u kobiet nasilenie
objawéw zespotu napiecia przedmie-
sigczkowego), ptaczliwosé, zmeczenie,
zwiekszona potrzeba snu (hipersomnia),
ospatosé (porownywalna do bycia
w letargu), obnizenie sil witalnych,
wyrazny brak energii’. Objawy te majg
decydujacy wplyw na jako$é zycia os6b
cierpiagcych na depresje sezonows.

Niekochane dziecko psychiatrii
Choé¢ w powszechnym rozumieniu
depresja sezonowa jest choroba,

to jednak zaden z systeméw klasyfi-
kacji choréb i zaburzen psychicznych

nie precyzuje tego jednoznacznie.
Stad do dzis$ lekarze i psycholodzy
traktuja ja jako pewien specyficzny
zespo6l zaburzen. Nie pomaga tez
brak wyraznych kryteriéw diagno-
stycznych ani fakt, ze SAD sa po-
dobne do zwyklej chandry i de-
presji klinicznej” (patrz tabelka).
Zdaniem praktykow wszystko spro-
wadza sie do czasu. ,,Aby u pacjenta
zdiagnozowano depresjg ze wzorem
sezonowym, musi on do§wiadczaé
przez co najmniej 2 lata jej objawéw,
ktére pogarszajq sie w okreslonej po-
rze roku”. Cho¢ lekarze pocieszaja,
ze cierpigcy na SAD rzadko wyma-
gaja hospitalizacji i niewielkie jest
tez ryzyko popetnienia samobdjstwa,
to jednak w sezonie jesienno-zimowym
wielu chorych do§wiadcza trudno-
Sci z pelnieniem dotychczasowych
r6l spotecznych, funkcjonowaniem
zawodowym, a nawet byciem w re-
lacjach z drugim czlowiekiem.

Przegonic¢ smutki
Cho¢ dla osoby, ktéra ledwo podnosi
sie z 16zka, wyprawa na sitownig brzmi
jak nieosiggalny cel, warto pamietac,
ze regularne ¢wiczenia pomagajg za-
réowno przy klasycznej depresji, jak
réwniez w jej sezonowej odmianie®.
Utrzymanie aktywnosci zwigksza wy-
twarzanie endorfin, ktére moga pomdc
zlagodzi¢ depresyjne uczucia, a nawet
mgle umyslowa. W jednym badaniu
wystarczylo 30 min marszu na biezni
przez 10 kolejnych dni, aby uzyska¢
znaczne zmniejszenie depresji’.

RAPORT SPECJALNY
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66 Depresja zimowa
nie wystepuje u 0s6b
po55.r.z. 99

Badania sugerujg réwniez, ze to cze-
stotliwo$¢ i konsekwencja ¢wiczen,

a nie czas ich trwania lub intensyw-
noéc¢, przekladaja sig na najbardziej
pozytywne skutki — nie musisz za-
tem poddawac si¢ morderczemu
treningowi, aby czerpa¢ korzysci
lecznicze z aktywnosci fizyczne;j.

Dotacz do grupowych zajec¢ fitness,
wyproébuj joge lub pilates. Jesli to moz-
liwe, staraj sie ¢wiczy¢ na zewnatrz
- badania wykazaty, ze nawet krotkie
spacery w otoczeniu przyrody po-
prawiajg nastréj, a takze przynosza
inne korzysci dla ciata i umystu™.

W treningach na §wiezym powietrzu
nie chodzi tylko o sam fakt aktywnosci
fizycznej. Duze znaczenie ma rowniez
kontakt z przyroda. Jego namiastke
mozesz tatwo stworzy¢ we wlasnym
dom - badania wykazaty bowiem,
ze zajmowanie sie ogrodem lub rosli-
nami domowymi moze zmniejszy¢ ob-
jawy leku i depresji, poprawi¢ uwage,
zmniejszy¢ niepokéj i poziom korty-
zolu (hormonu stresu) oraz zwiekszy¢
ogoblng satysfakcje i jakosé zycia''.

Co ciekawe, nawet ziemia ogrodo-
wa ma pozytywny wplyw na nastrdj.
Naukowcy odkryli, ze bakterie znaj-
dujace sie w glebie faktycznie pomo-
gly aktywowaé komorki mézgowe,
ktére moga wytwarzac serotoning'®.
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Ziotowa regulacja

e surowce moga by¢ cennym wsparciem dla oséb bory-

h sie z brakiem energii oraz pogorszeniem nastroju.

‘W tym przypadku sprawdzg sie zwtaszcza adaptoge-

ny, ktére wywieraja pozytywny wptyw na hormony stresu

i relaksuja uktad nerwowy. Pomagaja zréwnowazyc i chro-

ni¢ organizm poprzez obnizenie poziomu kortyzolu.
Adaptogeny, ktore dziatajg jak naturalne lekarstwa na depre-

sje, to rézeniec gorski (Rhodiola rosea) i ashwagandha (Withania

somnifera). Pierwszy surowiec dziata poprzez zwiekszenie wraz-

rego skutecznos¢ poréwnuje sie do selektywnych
inhibitoréw wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI). i
Ponadto badania pokazujg, ze ziele tej rosliny ma mniej
skutkéw ubocznych niz standardowe leki przeciwdepresyj-
ne?. Jednak ze wzgledu na wiasciwosci fotouczulajace nie
nalezy stosowac go w lecie ani razem z fototerapia.

Warto wyprébowac réwniez iranski Srodek przeciwko
melancholii i bezsennosci, czyli ekstrakt z szafranu (Crocus
sativus). Znajdujace sie w nim substancje bioaktywne, znane
jako leptikrozalidy (gtéwnie krocyna i safranal), s naturalnymi
inhibitorami wychwytu zwrotnego neu-

Jedzenie na dobry nastréj
Duze ilosci chudego biatka, zielonych
warzyw liciastych i ryb pozwalajg
utrzymac kontrole nad hormona-
mi i podnie$¢ poziom serotoniny.
Kluczem jest jedzenie pokarméw,
ktére wspieraja funkcje neuroprze-
kaznikéw kontrolujacych nastréj,
poziom energii, apetyt i wiele innych
proceséw zachodzacych w ciele.
Badania z 2018 r. pokazuja, Ze sto-
sowanie diety przeciwzapalnej, ktéra
Scisle nasladuje tradycyjny jadlospis
§rédziemnomorski, moze znaczg-
co zmniejszy¢ ryzyko depresji'’.

liwosci neuronéw oraz neuroprzekaznikéw - serotoniny i dopa-
miny. To one pomagajg poprawic skupienie i pamie¢ oraz nastrdj.
.~ Ashwagandha natomiast zwalcza skutki stresu, zmniejsza
& lekidepresje oraz przywraca réwnowage hormonéw?.
Naturalnym lekiem na depresje moze by¢ réwniez
dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum), kté-

Z kolei w 2009 r. w British Journal
of Psychiatry opublikowano wyniki
analizy, w ktorej 3 468 uczestnikow
podzielono na 2 grupy. Czlonko-
wie pierwszej stosowali diete bogata
w warzywa, owoce i ryby, a drugiej
— jedli gtéwnie przetworzong zywnosé
(stodzone desery, smazone potrawy,
przetworzone migso, rafinowane zboza

i wysokottuszczowe produkty mleczne).

Po 5 latach oceniano stan zdrowia
ochotnikéw. Naukowcy odkryli, Ze ci,
ktorzy trzymali sie diety, byli mniej za-
grozeni depresjg, niz osoby o wysokim
spozyciu przetworzonej zywnosci'‘.

roprzekaznikéw wptywajacych na nastroj,
przede wszystkim serotoniny, dopaminy
i noradrenaliny. W serii badan klinicznych
wykazano, ze szafran powoduje popra-
we stanu pacjentéw z tagodng i Srednig
depresja po 6 tygodniach leczenia3.

1. Curr Neuropharmacol.
2015; 13(4):481-493

2. Cochrane Database Syst
Rev. 2008; (4):CD000448

3. Phytother. Res. 2005;
19:148-151

oty L

Jednym z najwazniejszych sklad-
nikéw, ktére pozwalajg unikngé
zaburzen nastroju (lub z nimi
walczy(), sa kwasy ttuszczowe
omega-3. Wplywajg one korzystnie
na mézg, promujac procesy komunika-
cyjne i zmniejszajac stan zapalny*°.

Najlepszymi Zrédlami omega-3 sa dzi-
ko zyjace ryby (takie jak toso$, makre-
la, sledz), orzechy wloskie, nasiona
chia, siemie Iniane, natto i z6ttka jaj.

Z kolei dieta bogata w owoce i wa-
rzywa umozliwia zwiekszenie spozycia
niezbednych sktadnikéw odzywczych
wplywajacych na metabolizm mézgo-
wy i nastréj. Przyktadowo szpinak,
szparagi, awokado, buraki i brokuty
zawierajg duze iloéci kwasu foliowe-
go, ktérego niedob6r moze prowa-
dzi¢ do objaw6éw depresyjnych'®.

Organizm potrzebuje réwniez obec-
nych w zieleninie przeciwutleniaczy,
aby zwalcza¢ zmiany biochemiczne za-
chodzace pod wplywem stresu oksyda-
cyjnego. Wolnorodnikowe uszkodzenia
moga mie¢ zwigzek z pogorszeniem na-
stroju, a badanie opublikowane w Indian
Journal of Psychiatry wykazato, ze te-
rapia antyoksydacyjna przez 6 tygodni
znacznie zmniejszyta wyniki depresji
ileku u obserwowanych pacjentéw'’.

Z tego powodu warto siegna¢ po praw-
dziwe bomby przeciwutleniaczy, czyli
jagody, jezyny, zurawing i karczochy.

Uszkodzeniom spowodowanym przez
wolne rodniki zapobiegajg réwniez



66 Wolnorodnikowe
uszkodzenia mogg miec
zwigzek z pogorszeniem

nastroju, a badanie

opublikowane w Indian

Journal of Psychiatry

wykazato, ze terapia

antyoksydacyjna przez
6 tygodni znacznie
zmniejszyta wyniki depres;ji
i leku u obserwowanych
pacjentow. #9

zdrowe tluszcze, takie jak awokado,
masto z mleka od kréw karmionych
trawa, olej kokosowy, oliwa z oliwek
z pierwszego tloczenia, orzechy wloskie
i siemig Iniane. Trzeba jednak pamietac,
ze jednoczes$nie badania pokazujg zwia-

zek miedzy spozywaniem tluszczow
trans (takich jak uwodornione oleje)
a zwigkszonym ryzykiem depres;ji'®.

I wreszcie jedzenie biatka ma klu-
czowe znaczenie dla wspierania funk-
¢ji neurologicznych i réwnowazenia
hormonéw. Produkty biatkowe (np.
soczewica, dzikie ryby, ekologiczny
kurczak, czarna fasola, jogurt natu-
ralny, jajka kur z wolnego wybiegu,
bialy ser) dostarczajg réwniez energii
w ciggu dnia i poprawiaja nastréj,

a ich niedobér moze powodowacd

s

OCZYMLEKARZE... ‘
RAPORT SPECJALN

zmeczenie. Jednoczesnie kefir czy
jogurt (podobnie jak kombucha,
miso oraz sfermentowane warzy-
wa) sg zrédlami probiotykéw, ktére
z kolei zwiekszajg poziom energii,
wspierajg funkcje poznawcze oraz
zmniejszajg objawy depresyjne'.

Przerwij cukrowe btedne koto
Niestety, osoby cierpiace na depresje
zimowa najcze$ciej majg apetyt, ale...
na slodycze, a nie zdrowa zZywnos¢.
Wszystko przez to, ze weglowodany

REKLAMA
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Eteryt‘::z-ﬁe ukojenie .

Olejek lawendowy ma dtuga historie zastosowania leczniczego w zabu-
rzeniach nastroju, wykazuje wiasciwosci uspokajajace, pomaga ztago-
dzic stres i poprawia sen. Badania pokazuja, ze dziata réwniez antyoksy-
dacyjnie i neuroprotekcyjnie orazwzmacnia receptory dopaminy.

Jako tagodny $rodek uspokajajacy mozna wy-
prébowac réwniez olejek eteryczny z rumianku
rzymskiego, ktéry naturalnie koi nerwy i sprzyja
relaksacji. Badania pokazujg, ze mozna stosowac
go samodzielnie lub w potaczeniu z olejem lawendo-
wym, aby poprawic jakos$¢ snu i zmniejszyc lek?.

BIBLIOGRAFIA
1. Evid Based Complement Alternat
Med. 2013; 2013:681304
2. Evid Based Complement Alternat
Med. 2013; 2013:381381

proste powoduja szybki skok pozio-
mu cukru i uwolnienie serotoniny,
dzieki czemu juz po chwili popra-
wiajg nastréj i dodajg energii.

Jest to jednak krétkotrwaly efekt
—w dluzszej perspektywie takie podja-
danie prowadzi do przyrostu masy ciata,
probleméw ze snem, przerostu drozdza-
kéw Candida i zmniejszenia poziomu
energii, co pogarsza objawy depresji*.

Badanie przeprowadzone w Baylor
College of Medicine w Teksasie
wykazalo wprost, ze wskazniki
spozycia cukru u ochotnikéw byly
skorelowane z rocznym wskaz-
nikiem powaznej depresji’'.

Kiedy masz ochote na weglowodany,
wybierz ich zloZone odmiany, takie jak
pelnoziarniste pieczywo i makaron.
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66 Badanie przeprowadzone
w 2013 r. na University
of Michigan wykazato,

ze ,jakosc relacji
spotecznych jest gtdwnym
czynnikiem ryzyka
powaznej depresji”. Napiecia
spoteczne i brak wsparcia
otoczenia zwiekszaja
to prawdopodobienstwo
najbardziej, bo ponad
2-krotnie. 99

Nakarm hormony szczescia!
Prawidtowo skomponowana dieta
ma duze znaczenie, jesli chodzi o profi-
laktyke depresji zwigzanej z niedobora-
mi. Niestety badania prowadzone przez
Instytut Zywnoéci i Zywienia w War-
szawie pokazuja, ze Polacy spozywaja
za malo magnezu, wapnia, potasu i cyn-
ku, a zbyt duzo sodu i fosforu. W ty-
powej diecie wystepuja tez niedobory
witamin C i D, zwlaszcza w miesigcach
zimowych, oraz witamin z grupy B.
Tymczasem u oséb z niedoborem sele-
nu czesto stwierdza sie niedoczynnosé
tarczycy (jednocze$nie rozpoznano jg az
u 75% 0s6b cierpigcych na depresje),
a nieodpowiedni poziom hormonéw




tego gruczotu ma wplyw na prace mo-

zgu. Sugeruje sie nawet, Ze pogorszenie
sprawnoéci umysltowej i depresyjne na-
stroje moga wynikac z deficytu selenu®.

W plynie mézgowo-rdzeniowym oraz
w surowicy krwi pacjentéw z depresja
stwierdza sie réwniez niski poziom
magnezu, a suplementacja tym pier-
wiastkiem do$¢ szybko poprawia ich
stan. Potwierdzily to badania kliniczne,
w ktérych osobom ze srednio nasilo-
na depresja podawano 248 mg ma-
gnezu dziennie przez 6 tygodni®.

Réwniez niedobér witaminy B12 i kwa-
su foliowego oraz zwigzany z tym
podwyzszony poziom homocysteiny
w osoczu powoduje zmniejszenie zdol-
nosci kognitywnych i sprzyja obnizeniu
nastroju, oraz wystepowaniu depresji.

Moézg potrzebuje takze szczegdblnie
duzych dawek witaminy C - jej stezenie
jest w nim nawet 10-krotnie wieksze
niz we krwi. Kwas askorbinowy dziata
tu jako antyoksydant, hamuje utlenia-
nie lipidéw, uczestniczy w biosyntezie
katecholamin, jest potrzebny do funk-
cjonowania receptoréw GABA oraz
regeneracji przysadki podczas snu.

I wreszcie witamina D3, ktérej w okre-
sie jesienno-zimowym nie wytwarzamy
skérze, a jej pokarmowe Zrédla sa ogra-
niczone. Juz wiele lat temu odkryto jej
receptory w strukturach uktadu nerwo-
wego, ktére uczestniczg m.in. w pro-
cesach regulacji emocji i nastroju.
Kalcytriol aktywuje takze ekspresje
hydroksylazy tyrozyny, czyli enzymu
uczestniczacego w syntezie katechola-
min, zwiekszajac produkcje dopaminy,
noradrenaliny oraz adrenaliny*.

Interesujace sa wyniki analizy
przeprowadzonej przez szwedzkich

Herbal Monasterium

CODZIENNE STRESY

ZAMIEN W SUKCESY _

NATURALNIE!
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badaczy, ktérzy poréwnali poziomy
witaminy D3 w surowicy pacjentéw
leczonych psychiatrycznie po pré-
bie samobéjczej, u 0séb z rozpo-
znang depresja oraz u zdrowych
ochotnikéw z grupy kontrolne;j.

W pierwszej z nich jej stezenie bylo
znacznie nizsze — u 58% pacjentéw z pro-
ba samobbjcza w wywiadzie stwierdzono
niedobér D3. Natomiast wéréd oséb
chorujacych na depresje, ktére nigdy
nie probowaly popelni¢ samobdéjstwa,
deficyt dotyczyt 29% uczestnik6w*

Na kozetce i nie tylko

Depresja sezonowa bywa oporna na le-
czenie §rodkami przeciwdepresyjnymi.
Wykazano jednak, ze najskuteczniej-
szg forma jej leczenia jest fototerapia.
Ekspozycja na $wiatto o szerokim
widmie i natezeniu 2000-10000 luk-
s6w przez ok. 1-2 godz. wczesnym
rankiem polaczona z unikaniem jasnego
$wiatla wieczorem przynosi optymal-
ne rezultaty juz po 2 tygodniach®.

Duza skuteczno$é ma tez tera
poznawczo-behawioralna. Niez
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leznie od tego, czy jest stosowana
jako samodzielna metoda lecze-
nia, czy tez taczona z fototerapia,
osigga poréwnywalng z leczeniem
Swiattem efektywnos$¢ w reduko-

waniu dokuczliwo$ci objawéw
depresji sezonowej. Najlepsze
rezultaty (klinicznie znaczaca
poprawe) daje oczywiscie potla-
czenie obu form leczenia — nast
puje redukcja 71% objawow?’.

Nie stron od ludzi
Niezwykle istotnym aspektem 1

Q-

udz-

kiego dobrostanu sg wiezi spoleczne.
Brak bliskich relacji u wielu oséb
taczy sie z poczuciem bezcelowo-

$ci i spadkiem pewnosci siebie.
Badanie przeprowadzone

w 2013 r. na University of Michi-

gan wykazalo, ze ,jako$¢ relacji

spolecznych jest gtéwnym czyn-

nikiem ryzyka powaznej depre-

hehal Minastenum
Lawenda i RéZeniec
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Depresja kradnie wech!

nizsze stezenia substancji zapachowej, a chorzy mie-
li Srednio o ok. 15% mniejsze opuszki wechowe.

sza depresja, tym mniejsza butawka wechowa. Opi-
sany efekt wystepowat bez wzgledu na to, czy pa-
cjent przyjmowat leki przeciwdepresyjne, czy.nie.

czesto stwierdza sie spadek poziomu istot-
nego dla tego procesu neurotropowego
czynnika pochodzenia mézgowego (bra-
in-derived neurotrophic factor, BDNF).

sji”. Napiecia spoteczne i brak
wsparcia otoczenia zwigkszajq
to prawdopodobiefistwo najbar-
dziej, bo ponad 2-krotnie*.

Wydaje sie, ze relacje miedzyludzkie
moga by¢ jednym z najwazniejszych
naturalnych §rodkéw na depresje,
dlatego nie zamykaj sie w domu
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U osdb ze schizofrenig, depresja i chorobg afektywnga sezonowa
(SAD) dochodzi do uposledzenia wechu. Badania zespotu ze Szkoty
Medycznej Uniwersytetu Drezderiskiego wykazaty, ze powodem
jest zmniejszenie obszaru mézgu odpowiedzialnego za ten zmyst:
Niemieccy naukowcy zebrali grupe 21 pacjentéw z gteboka de-
presjg i tak samo liczng grupe kontrolna, dopasowang pod wzgle-
dem wieku, pici i ewentualnego palenia papieroséw. Wszystkich
ochotnikéw wystawiano na oddziatywanie zwigzku chemicznego
o delikatnej woni, ktérego stezenie stopniowo zwiekszano az do
momentu, kiedy ludzie sygnalizowali, Ze mogg go wyczu¢.
W tym czasie badacze za pomoca rezonansu magnetyczne-
go zmierzyli opuszki wechowe uczestnikéw eksperymentu.
Sa to wielowarstwowe o$rodkipotoZzone tuz ponizej ptatow
czotowych, do ktdrych przesytane sa sygnaty z receptoréw.
Okazato sie, ze osoby bez depresji reagowaty na duzo

Akademicy ustalili takze pewna prawidtowos¢: im gieb-

Niemcy uwazaja, Ze depresja uposledza proces powstawa-
nia nowych komérek nerwowych w opuszkach wechowych. Juz
wcze$niej wiadomo byto, ze w jej przebiegu dochodzi do osta-
bienia neurogenezy w obrebie hipokampu, czyli rejonu mézgu
odpowiedzialnego za pamiec i uczenie sie, a we krwi pacjentéw

BIBLIOGRAFIA

1. Sci Rep. 2022;
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i poszukaj spotecznosci, w ktérej be-
dziesz sie dobrze czu¢ — moze to by¢
koto zainteresowarn, wspélnota ko-
$cielna albo tez grupa treningowa.
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Produkty Dr. Jacob’s

Adaptogeny dla spokoju i energii

Z ReiChi Zen zrobisz smaczny napéj kawowy. ,Chi” oznacza energie zyciowa,
«Zen” oznacza wewnetrzne skupienie. Im bardziej nasze zycie nabiera tempa,
tym wazniejsze staje sie odnalezienie sposobow na utrzymanie odpornosci psy-

chicznej, balansu i spokoju oraz na zaczerpniecie nowych sit.

Nazwa ReiChi Zen pochodzi od gtownego sktadnika produktu — grzyba reishi,
ktéry jest ceniony w Azji od tysiecy lat. Jednakze ReiChi Zen zawiera takze inne
grzyby adaptogenne: soplowke jezowata, kordyceps i chage*. Naturalna ko-

feina z guarany poprawia koncentracje.

Kakao i odrobina cynamonu nadaja ReiChi Zen wyjatkowy, harmonijny i koja-

cy aromat i smak.

Magnez zawarty w ReiChi Zen wspomaga redukcje zmeczenia, prawidtowy
metabolizm energetyczny oraz prawidtowe funkcjonowanie nerwow i psychiki.

Balansuje tez dziatanie kofeiny.

Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod przy zdjeciu).

*z przyczyn prawnych nie mozemy opisac ich dziafania, ale

polecamy artykufy w internecie

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

1o

‘77 Baby!”

Witamina

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

s
e g
~
T — D3Forme
Witamina Wltaim.lna

stonca stonca

Jod
Az 400 porcji po 150 ug jodu (jo-
dek potasu). Dla funkcjonowania
tarczycy, produkcji hormonéw tar-
czycowych, pamieci, koncentracji,
zdolnosci uczenia sie, pracy uktadu
nerwowego, energii, skory.

—

Witamina

Silne nerwy
Rozeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy B i Bs dla
nerwdw, psychiki, sprawnosci umy-
stowej, redukgji poczucia zmeczenia
i prawidtowej syntezy i metabolizmu
neuroprzekaznikow.

Witaminy Dr. Jacob’s w kroplach podjezykowych wchianiaja sie juz w ustach. Az 640 porcji dziennych!
Swietna przyswajalnos¢ i bioaktywnoé¢, wegetariariskie. Witamina D dla odpornosci, zdrowych koéci i zebow, witamina K2 MK-7 dla zdrowych kosci
i prawidlowej krzepliwosci krwi, witamina A dla odpornosci, skory i bton sluzowych, dobrego wzroku, witamina E to silny antyoksydant.
Witamina slonca D3 Baby - 10 g (400 j.m.) D3 dla niemowlat (nie powoduije kolki) i dzieci do lat 7. Witamina slorica D3 - 20 pg (800 j.m.) D3 dla dzieci
od 7. lati dorostych, Witamina stofica D3 Forte - 50 pg (2000 j.m.) D3, dla dorostych i seniorow, Witamina D3K2 - 20 pg (800 j.m.) D3 i 20 ug K MK-7 dla
dzieci i dorostych. Witamina D3K2 Forte - 50 pig (2000 j.m.) D3 i 50 pg K2 MK-7, dla dorostych i seniorow. Witamina ADEK - 240 ug (800 j.m.) A; 20 pug

(800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole); 20 pg Kz MK-7, dla dzieci i dorostych.

Wiedza w stuzbie zdrowiu
Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.DrJacobs.pl
Produkty Dr. Jacob's s3 odpow

iednie dla wegetarian, wiekszos¢ takze dla wegan.
eprasa.pl fc5b2eb0ae


https://sklep.drjacobs.pl/
https://www.drjacobs.pl/
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Celeste McGovern
sprawdza, jak
wysokottuszczowa

dieta ketogeniczna
moze potozy¢

kres niektérym

Z najbardziej
uporczywych
choréb
psychicznych.
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arrie Brown byla przykuta kajdan-
kami do szpitalnego t6zka. Od po-
nad 5 godz. pod okiem straznika
czekala na specjaliste, ktéry miat
okresli¢, czy powinna trafi¢ na przymusowe
leczenie psychiatryczne. Teraz, gdy jej tetno
sie unormowatlo, wspominatla, jak ten nie-
szczesny dzien objawil sie w pelnej krasie.
Zaczelo sig od zwyklego smutku, ktéry
towarzyszyl jej przez wiekszo$é¢ 38-letnie-
go zycia. Ostatnio wkradlo sig w nie jednak
réwniez nowe poczucie rozpaczy, z ktérego
po prostu nie mogta sig otrzasna¢. Co gorsza,
od 48 godz. nie spata. Wlasciwie, napedza-
na swego rodzaju szalenistwem, przez 36
z nich zmuszala si¢ do pracy. Z biura firmy
Microsoft, gdzie byla asystentks, zadzwoni-
a do swego terapeuty, poniewaz nie mogta
znie$¢ wlasnej burzy umystowej. Specja-
lista oddzwonil, ale jej nie pomogt.
— Jestem wykorniczona — powiedzia-
Ta w konicu kobieta i rozlgczyla sie.
Carrie odwiedzata wczeéniej licznych
psychiatrow. Jej wydatki na opieke zdro-
wotng wynosily przecigtnie
36 tys. dolaréw rocznie.
Na przestrzeni lat nie
sprawdzaly sie u niej r6zne
leki. W szczegdlnie niekorzyst-
nym roku przepisano jej 5 r6z-
nych farmaceutykéw. Kilka lekéw
pomagalo na pewien czas, ale sprawialto réw-
niez, ze kobieta ,,przypominata zywego trupa”,
byta agresywna, nerwowa lub miala sktonnosci
samobojcze. Przez jeden z farmaceutykéw przez
kilka tygodni znajdowata sig w stanie nieusta-
jacych atakéw paniki. Odstawita srodki farma-
kologiczne i poprzestala na psychoterapii, ale
wecigz tkwita na swym depresyjnym cmentarzu.
Tamtego wieczoru Carrie wracala samocho-
dem z biura do domu. Gdy, zajgta myslami
o zakonczeniu zycia, zblizala sie do budynku,
zobaczyla nadjezdzajacego policyjnego SUV-a.
Nigdy nie widziata go w swojej ekskluzywnej
podmiejskiej dzielnicy. Policjant na siedzeniu
kierowcy zerknal na nia, gdy sie mijali, a w lu-
sterku wstecznym zauwazyla, ze SUV zawra-
ca i podaza za nia. ,Zadzwonit na policje!”
— pomyélata Carrie o swoim psychoterapeucie
i— w panice — nacisnela pedat gazu, by szyb-
ko dosta¢ sie do domu i zamknaé w nim. Jej
automatyczne drzwi garazowe zamykaly sie
za nia, ale goniacy ja policjant rzucil sie pod
nie i na powrét sie podniosty. Podczas roz-
mowy, ktérg kobieta nawigzata z funkcjona-
riuszem, zorientowala sig, ze jest agresywna
i irracjonalna. Policjant zadzwonit z prosba
o wsparcie. Pojawilo sie 6 funkcjonariuszy wraz
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z ratownikami medycznymi. W konicu zakuta
w kajdanki kobiete wieziono kartka do szpitala.
Kiedy wspomina to wydarzenie 7 lat p6zniej,
Carrie postrzega owo ,,zalamanie” jako rodzaj
kamienia milowego. Okazalo sieg, ze kobieta
zmaga sie nie z depresja, a z chorobg afektywna
dwubiegunows, ktdra byla przyczyna kryzyséw
rozpaczy i napedzanych szalenstwem mania-
kalnych euforii. W ramach terapii podawano
jej lek przeciwpadaczkowy — lamotrygine.
— To byto tak, jakby ktos wlgczyl §wiatta — méwi
Carrie o swoim stanie po zaledwie 3 dniach
farmakoterapii. Po raz pierwszy od lat poczula
rado$¢ oraz byta produktywna i szczesliwa.
Jednak pewnego dnia 6 miesigcy péZniej
obudzila sig w zupelnie innym stanie. Lekarz
podwoil dawke leku i ponownie nastapita po-
prawa, po czym — kilka miesigcy péZniej — za-
pas¢. Carrie dalej przyjmowata lamotrygine,
ale — poniewaz miata dos¢ farmakoterapii i byta
zdesperowana — zaczela szuka¢ odpowiedzi
gdzie indziej. Poddata sie duzej liczbie badan
genetycznych i testéw na obecno$é¢ nadwraz-
liwosci pokarmowych. Udata sie na wizyte

— Nie chce, by ludzie umierali lub zyli
z depresja, tylko dlatego Ze nie umieja
gotowac¢ — mowi Carrie

do naturopaty, zaczela zazywaé¢ witaminy
z grupy B oraz odstawila zboza i cukier.
Okazato sie to pomocne, ale kobieta wcigz do-
$wiadczala czesto zmieniajgcych sie maniakal-
nych wzlotéw i depresyjnych zataman. Wtedy
poznata na platformie spolecznoéciowej ame-
rykanskiego lekarza z Seattle Teda Naimana.
Wspomnial on tam, ze uwaza chorobg afektyw-
ng dwubiegunowsg za mozliwg do wyleczenia
dzieki diecie ketogeniczne;j. Jak twierdzi Carrie,
po konsultacji z Naimanem i przeksztalceniu
swej niskoweglowodanowej diety w $cistg wy-
sokotluszczowa ketogeniczng jej stan radykalnie
poprawil sig w ciggu zaledwie kilku tygodni.
3 miesigce p6zniej kobieta odstawiata leki.
— Od ponad 5 lat nie mam depresji. Juz nie zma-
gam sie z choroba afektywna dwubiegunowa
i nie zazywam zadnych lekéw — méwi Carrie.
Carrie — niegdy$ nagrodzony zawodowy
cukiernik piekacy ciasta dla krélowej Anglii
— skoncentrowata swe kulinarne talenty
na tworzeniu ketogenicznych przepiséw
i kucharskich ksigzek. Uczy tez gotowania
wedlug zasad diety ketogenicznej na swojej
stronie internetowej (www.carriebrown.com).
— Nie chce, by ludzie umierali lub zyli
z depresja, tylko dlatego ze nie umiejg go-
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towa¢ — mowi kobieta. Carrie twierdzi, ze mo-
dyfikacja diety zmienila u niej dekady zycia
w ,,szaro$ci” na ,jaskrawe szczescie”.

Moze to brzmie¢ jak przesada lub przynajmniej
zdumiewajaco, lecz jest coraz wiecej podobnie
niesamowitych §wiadectw ludzi pokonujacych
lek, wychodzacych z depres;ji i konczacych ataki
paniki dzieki wysokotluszczowej i niskoweglo-
wodanowej diecie ketogenicznej. Kilka zadziwia-
jacych przypadkéw trafito na tamy czasopism
medycznych. Wzrastajgca liczba dowodéw
przedstawia tam diete ketogeniczng jako istotng
terapig nieprawidtowosci w funkcjonowaniu
mozgu — od epilepsji po psychoze, zaburzenia
zaréwno nastroju, jak i neurodegeneracyjne,
takie jak choroby Alzheimera i Parkinsona.

Terapia padaczki

Harwardzki profesor psychiatrii dr Christopher
Palmer jest liderem w dziedzinie dietoterapii
choréb psychicznych. Jego zainteresowanie dietg
ketogeniczng wynika z faktu, ze od blisko wie-
ku stosowano jg jako dobrze udokumentowang
terapie epilepsji. Odkryto, ze wiele napadéw
padaczkowych pacjentéw ustapilo, gdy poscili
oni 18-25 dni. Post — jak réwniez, jak sie oka-
zuje, wysokotluszczowa/niskoweglowodanowa
dieta — powoduje produkgje ciat ketonowych,
ktére stanowig alternatywne Zrédlo energii

dla organizmu i mézgu. W 1921 r. dr Russell
Wilder z Kliniki Mayo opracowal wysokotlusz-
czowa/niskoweglowodanowa ketonotwoérczg diete
,ketogeniczng” dla chorych na padaczke, ktéra
ma wplyw podobny do przedtuzonego postu.

Dieta ta wyszlta z mody wraz z pojawieniem
sie lekéw przeciwpadaczkowych, lecz odzyska-
Ta popularnosé wsréd oséb, ktére doswiadczyly
ich dziatan niepozagdanych lub nie odpowiadaly
na farmakoterapig. Obecnie uznaje sie ja za ,,opar-
ta na dowodach” terapie padaczki w przypadku
niepowodzenia wszystkich innych metod'.

- Jesli chodzi o epilepsje, liczne dowody wska-
zuja na to, ze czasami ciezko chorzy — pacjenci,
ktorzy doswiadczaja 20 napadéw padaczkowych
dziennie, nie odpowiadajg na farmakoterapie,

a czasem nawet operacje, i nic innego na nich
nie dziata — odkrywajg p6Zniej, ze dieta keto-
geniczna jest w ich przypadku skuteczna. Nie
dotyczy to kazdego, ale ok. 55% ludzi z opor-
na na leczenie padaczka w pewnym stopniu
na nig reaguje. Waham sie¢ méwi¢ o ,,uzdrawia-
niu”, ale u niektérych dochodzi do catkowitej
remisji — méwi dr Palmer. Czasem pacjenci

z ciezka padaczka pozostajg wolni od napadéw
nawet po rezygnacji z diety ketogenicznej.

Jak wskazuje dr Palmer, najbardziej podstawowe

leki psychotropowe to wlasciwie srodki
przeciwpadaczkowe. Wiele farmaceutykéw
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Jak to dziata?

W teorii istnieje kilka
mechanizméw potencjal-
nie wyjasniajacych, dla-
czego dieta ketogeniczna
moglaby stanowi¢ odpo-
wiednia terapie choroby
psychicznej. Przeglad

z 2020 r. w skrdcie
przedstawia 4 gltéwne
problemy w metabo-
lizmie mézgu, ktérym
uzycie ttuszczu jako
alternatywnego zrédta
energii dla tego narzadu
mogtoby zaradzic. Sg to:
* hipometabo-

lizm glukozy,
 zaburzenia réwnowagi

neuroprzekaznikoéw,
« stres oksydacyjny,

* stan zapalny.

»Te 4 podstawowe
zaburzenia metaboliczne
uzasadniajg metabolicz-
ne podejscie do terapii.
Owo przejscie od zalez-

— To nie jest
modna dieta.

To interwencja

metaboliczna
catkowicie
zmieniajgca
catoksztatt
reakcji
chemicznych
i zwigzanych
Z nimi
przemian
energii

zachodzacych

w komoérkach

mozgu — mowi

dr Palmer.

nego od glukozy meta-
bolizmu mézgu do tego
opartego na ttuszczu

i ketonach pozwala

na obejscie hipometabo-
lizmu glukozy, przywraca
réwnowage neuroprze-
kaznikéw oraz redukuje
oksydacje i stan za-
palny” - pisze gtéwny
autor przegladu fizjo-
log dr Nicholas Norwitz,
absolwent brytyjskiego
Uniwersytetu Oxfordz-
kiego i student medy-
cyny na amerykanskim
Uniwersytecie Harvarda,
ktoérego badania kon-
centruja sie wokot
zastosowania diety
ketogenicznej w leczeniu
chordb neurologicznych.
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przeciwlekowych i przeciwpsychotycznych,
produktéw stosowanych w terapii zaburzen
odzywiania, snu i naduzywania substancji
odurzajacych wykorzystuje sie jako stabilizatory
nastroju, ale po raz pierwszy uzyto ich

w dziedzinie neurologii w celu hamowania
napadéw padaczkowych. Dr Palmer przekonuje,
ze jesli dieta jest w stanie powstrzymac tego
rodzaju ataki, podczas gdy leki, takie jak
gabapentyna, Valium i Xanax, okazuja sie w tym
zakresie nieskuteczne, by¢ moze mogtaby ona
dziata¢ réwniez na inne zaburzenia mézgu,

do leczenia ktérych stosuje sig te srodki, zwlaszcza
gdy farmakoterapia nie przynosi rezultatéw lub
powoduje nadmierne objawy niepozadane.

Wspolnota chorob metabolicznych

W ramach gléwnego nurtu wiekszoé¢ schorzen
psychicznych wcigz wyjasnia sig ,,zaburzeniami
rownowagi chemicznej”, w przypadku ktérych
sygnaly neuroprzekaznikéw sg nieprawidtowe.
Jesli jednak tak jest, dr Palmer zastanawia sig:
»Dlaczego objawy przychodza, a potem odchodza?
Dlaczego w niektére dni ludzie majg halucynacje,
a w inne nie?”. Metabolizm mézgu to inny sposéb
mys$lenia o zaburzeniach funkcjonowania tego
narzadu - twierdzi specjalista. Najnowsze badania
wskazaly na odchylenia od normy w metabolizmie
mo6zgéw 0s6b ze schorzeniami neurodegenera-
cyjnymi, np. choroba Alzheimera, oraz psychicz-
nymi, np. schizofrenia, takie jak w przypadku



epilepsji. Od dziesiecioleci wiadomo, Ze pacjenci
z niekt6érymi zaburzeniami psychicznymi réw-
niez majg mézgowe problemy metaboliczne.
Uwaza sie, ze dieta ketogeniczna radykalnie
zmienia metabolizm mézgu. Mozna to poré6wnac
do silnika przedstawiajacego sie ze zwyklego pa-
liwa na olej napedowy. Mézg zastepuje domyslne
dzialanie polegajace na spalaniu glukozy wykorzy-
stywaniem ketonéw z tluszczu. Pomija problemy
z ustawieniem domys$lnym. Dieta ketogeniczna
staje sig bardzo popularna dzieki swemu dziala-
niu odchudzajgcemu, jednak dr Palmer uparcie
twierdzi, ze jej wplyw dalece wykracza poza ciato.
— To nie jest modna dieta. To interwencja me-
taboliczna catkowicie zmieniajgca caloksztalt
reakcji chemicznych i zwigzanych z nimi
przemian energii zachodzacych w komérkach
moézgu, podejmowana w celu oddzialywa-
nia na jego zaburzenia — méwi specjalista.
Niezaleznie od tego, czy jej wplyw faktycznie
jest tak przemozny, czy tez nie, wcigz pozostaje
ona obca wigkszosci psychiatrow gtéwnego nurtu.
— Niektérzy ludzie uwazaja, ze nie ma moz-
liwoéci, by dieta mogta leczy¢ ciezkie zaburze-
nie mézgu, jakim jest np. schizofrenia. Jednak
epilepsja réwniez jest ciezkim zaburzeniem
moézgu, a w jej leczeniu stosuje sie diete, czasem
z pozytywnym skutkiem — méwi dr Palmer.

Opisy przypadkow
W swoim artykule z 2019 r., opublikowanym
na famach czasopisma Schizophrenia Research,
dr Palmer opisuje 2 pacjentki z dtugotrwaty-
mi cigzkimi chorobami psychicznymi, ktére
w zdumiewajacy spos6b powrécity do zdro-
wia po zastosowaniu diety ketogeniczne;j.

to kobieta z 53-letnig historig
nieprzerwanej schizofrenii. Chorobe
zdiagnozowano u niej, gdy miata 17 lat. Rozwineta
sig u niej wéwczas przewleklta paranoja
i codziennie zaczynala ona widzie¢ szkielety
i stysze¢ glosy. Na przestrzeni kolejnych
dekad kobiete wielokrotnie hospitalizowano
z powodu psychozy i préb samobéjczych.
Przez lata przyjmowata przynajmniej
9 r6znych lekéw przeciwpsychotycznych
i stabilizujacych nastréj.

W 2008 r., w wieku 70 lat, pacjentka przyj- | g
mowatla 6 r6znych lekéw. Korzystata z sys- |
temu opieki spotecznej, znajdowala sig pod
kuratelg zespotu ds. zdrowia psychicznego
i wyznaczonego przez sad opiekuna. Gdy
w celach odchudzajacych wdrozyla diete
ketogeniczna, wazyla blisko 150 kg. Wedlug
artykutu dr. Palmera w ciggu 2 tygodni ,,zauwa-
zyla wyrazna redukcje swoich objawéw psycho-
tycznych”. W ciggu 7 kolejnych miesigcy kobieta
postanowita odstawi¢ wszystkie leki. Jej nastréj ra-

W ciagu
miesigca
od wdrozenia
diety zglosita
catkowite
ustgpienie
objawéw
psychotycznych
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dykalnie sie poprawit i przestata mie¢ mysli samo-
béjcze. Halucynacje i paranoja catkowicie ustgpity.

W 2019 r., w wieku 82 lat, pacjentka
od 12 lat utrzymywata dietg ketogeniczna, schudla
tacznie 68 kg, nie przyjmowata zadnych lekéw,
nie miata objaw6éw psychotycznych, nie potrze-
bowala juz zespolu opieki i nie miata opiekuna
prawnego. ,Prowadzi niezalezne zycie i informuje,
ze jest szczesliwa, ze zyje” — dodano w artykule.

to 39-letnia kobieta z historig
depresji, stanow lekowych, anoreksji, halucynacji
i paranoi, ktéra zaczela sie w 1993 r. W konicu
zdiagnozowano u niej schizofrenie. Jej objawy
utrzymywaly sie pomimo wyprébowania przez lata
ponad tuzina réznych lekéw psychotropowych.

W 2013 r. wdrozyla diete ketogeniczna. Z powo-
du objawéw przewleklych zaburzen zotadkowo-je-
litowych odwiedzita wéwczas specjaliste w dzie-
dzinie medycyny funkcjonalnej. Krotko potem
nagle odstawita 14 lekéw, ktére przyjmowala,

i popadta w cigzka psychoze. Pomimo hospitaliza-
¢ji i rozpoczecia stosowania przeciwpsychotycz-
nego haloperydolu (Haldolu) kontynuowata diete

Cukrzyca mozgu

Problem hipometabo-
lizmu glukozy - nie-
zdolnosci mézgu do jej
wydajnego spalania jako
paliwa — zauwazono
réwniez w przypadku
choroby Alzheimera.

W moézgach dotknietych
nig pacjentéw obserwuje
sie zmiany metabolizmu
glukozy i uposledzenie
regulacji poziomu insu-
liny. Towarzysza temu
zaburzenia poznawcze
oraz redukcja rozmiaru

i pogorszenie struktury
narzadu, ktére sa cha-
rakterystycznymi cecha-
mi choroby Alzheimeral.
Odkrycie to dopro-
wadzito niektérych na-
ukowcow do okreslania
choroby Alzheimera mia-
nem ,cukrzycy typu 3”.
Poziom glukozy we krwi
i dziatanie insuliny w mo-
zgach dotknietych nig
pacjentéw s bowiem
zblizone do tych obser-
wowanych u diabetykdw,

. ale tylko w odniesieniu

s do mozgu. Pier-
% wotna dieta
. cukrzycowa

przed odkryciem insuliny
byta dietg ketogeniczna.
Jest ona réwniez coraz
czesciej stosowana

w kontroli cukrzycy

typu 2 i otylosci?.

Na podobnej zasa-
dzie dieta ketogeniczna
okazuje sie obiecujaca
nowa terapia choroby
Alzheimeraiinnych
zaburzen neurodege-
neracyjnych, takich jak
choroba Parkinsona.
Oddziatuje bowiem
na ukryte problemy
metaboliczne oraz stan
zapalny jelit i mézgus.

- Dieta niskoweglowo-
danowa i ketogeniczna
to najlepsza metoda
zapobiegania uposle-
dzeniu funkcji poznaw-
czych oraz wszelkim
problemom neurodege-
neracyjnym — twierdzi
dr Nicholas Norwitz.

LancetNeurol,2020;19:

758-66

2 ExpertRevEndocrinolMetab,
2018;13:263-72;| Nutr,2018;
148:1253-60.

3 MolNeurobiol,2020;57:
4961-77;IntRevNeurobiol,
2020;155:141-68
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ketogeniczng. W ciggu miesigca od wdrozenia
dietoterapii po raz pierwszy od 20 lat zglosita
catkowite ustgpienie objawdw psychotycznych,
chociaz w przeszlosci terapia wyzej wspo-
mnianym lekiem nie przynosila efektéw.

W ciagu nastepnego roku stopniowo redukowa-
no dawke Haldolu. Przez ostatnich 5 lat pacjentka
pozostawata wolna od objawéw psychotycznych
bez zadnych srodkéw przeciwpsychotycznych.
Kobieta kontynuuje dietg ketogeniczna, a odkad jej
objawy ustapily, ukonczyla studia podyplomowe
i obecnie pracuje w pelnym wymiarze godzin®.

W niektérych badaniach donoszono o korzy-
$ciach u niewielkiej liczby autystycznych dzieci
przestrzegajacych Scistej diety ketogenicznej®.
Inne préby wykazaly pozytywne rezultaty wy-
nikajace z jej zastosowania w przypadku
napadowego objadania sig*, zaburzen
schizoafektywnych oraz ciezkiej
depresji’. Ilustruje to jeden z przy-
padkéw zgloszonych przez
dr. Palmera i jego wspétpra-
cownikéw w 2017 r. U 33-let-
niego mezczyzny z historig
zespotu nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficy-
tem uwagi i ciezkiej depresji
w 2003 r. zdiagnozowano
zaburzenia schizoafektywne.
Na prébe — z r6znymi efektami
— stosowano w jego przypadku
17 r6znych lekéw psychotropowych.

Mezczyzna wazyl 146 kg i w ce-
lach odchudzajacych rozpoczat diete
ketogeniczng. W ciggu 3 tygodni stracit blisko
7 kg. Zauwazy! r6wniez, ze rzadziej slyszy glo-
sy, a jego nastréj, poziom energii i zdolnosé
do koncentracji uwagi ulegly poprawie.

W ciggu nastepnego roku pacjent schudt 1acz-
nie 47 kg i stopniowo redukowat dawki lekéw.

Cukrzyca typu 4?

— W mézgach pacjentéow
Z pewnymi chorobami
psychicznymi, np. psy-
choza, obserwuje sie
rodzaj insulinoopornosci,
przez ktéry komorki
mdzgowe nie s wy-
starczajgco odzywiane
- méwi dr Palmer.

Ow niedob6r moze
by¢ przyczyna zaburzen
pamieci i poznaw-
czych. Jedno z badan
z 2019 r. wykazato

nawet, ze zar6wno

w moézgach pacjentéw

z psychoza, jak i ich ro-
dzenstwa obserwuje sie
duzy stopien insulino-
opornosci w poréwnaniu
z grupa kontrolna.

- By doprowadzi¢ ich
do zatamania psychicz-
nego, musi wydarzyc¢ sie
cos$ innego, np. stresuja-
ce wydarzenie zyciowe
czy palenie marihuany
- dodaje dr Palmer, ale
podkresla, ze najpierw
rozwijaja sie problemy
metaboliczne. Kaskade
chorobotwérczych
W85, zdarzen metabo-

" licznych moga
uruchomic bardzo
rézne czynniki
$rodowiskowe.

L. Niemniej jednak
" dr Nicholas Nor-
i witz jest zdania,
Ze te same me-
aboliczne pro-
blemy stanowig
# przyczyne wiek-
szosci przewlektych
chordb zapalnych
oraz zaburzen funk-
cjonowania mézgu.

Niektére badania su-

gerujg, ze dieta ketoge-

niczna powoduje zmiany

w mikrobiomie organi-
zmu i to owe modyfikacje
bakterii i innych drob-
noustrojéw stanowia
gtéwna przyczyne me-
tabolicznych przeksztat-
cen, ktére przynosza
terapeutyczne korzysci.
W analogicznych prébach
kanadyjscy naukowcy
analizujg transformacje
mikrobiomu jelitowego
pod wptywem probioty-
kéw z tzw. pigutek kato-
wych. Transferujg w nich
drobnoustroje fekalne

od zdrowych dawcow

do organizmdw pacjen-
téw, np. z chorobg afek-
tywna dwubiegunowa

i ciezkimi zaburzeniami
depresyjnymi (patrz ram-
ka pt. ,,Psychobiotyczna
terapia przysztosci”).
Metaboliczne zmia-

ny zachodzace dzieki
diecie ketogenicznej
czynia jg obiecujaca te-
rapig szerokiego zakresu
przewlektych zaburzen
zapalnych - od choroby
Lesniowskiego-Crohna
po stwardnienie rozsiane
— uwaza dr Norwitz.

1 MolPsychiatry,2019;24:
1513-22

préby badawcze, brak grupy kontrolnej, nie-
wystarczajace testy potwierdzajace ketoze
oraz zr6znicowanie diet ketogenicznych.

5-krotnie, kiedy przerywat diete, zauwazal,

Ze jego objawy nasilaly sig na 2 dni, dopdki jego
organizm na powrdét nie zaczynat spalaé keto-
néw, co ocenial za pomocg paskéw do pomiaru
cial ketonowych w moczu. Jako$é zycia mezczy-
zny ulegta radykalnej poprawie i w konicu byt
on w stanie ukonczy¢ kursy online, nawigzywac
przyjaznie, zaczaé randkowac i wyprowadzi¢ sie
z domu swego ojca do wlasnego mieszkania®.

— Nie przesadze,
gdy powiem,
ze dietetyczne

rozwigzanie
Potrzeba badan klinicznych moich
]ednakZ.e do ketoscgp,tykéw F)p.isy'przypadl.(éw problem(’)w
moga nie przemawiaé. Chociaz wielu ludzi .
twierdzi w internecie, ze udalo im sie dopro- metabOhCZHyCh

wadzi¢ do remisji zaburzen lekowych czy
depresji, jedyne badania dotyczace tych cho-
réb przeprowadzono na szczurach i myszach.
Reszte eksperymentéw ograniczajg niewielkie

moglo uratowac
mi zycie — mowi
dr Norwitz
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Jest jednak wystarczajaco duzo informaciji,
by inspirowaé¢ coraz wigksza grupe lekarzy do wy-
prébowania tej metody w praktyce, a naukowcow
zacheca¢ do badan. Proby na myszach wykazaly,
ze dieta ketogeniczna moze redukowac drzenie
u zwierzat odstawionych od alkoholu. Prowadzo-
ne jest wiec sponsorowane przez amerykanski
Narodowy Instytut ds. Naduzywania Alkoholu
i Alkoholizmu szeroko zakrojone badanie klinicz-
ne. Ma ono sprawdzi¢, czy dieta ketogeniczna
moze tagodzi¢ objawy odstawienia alkoholu
u alkoholikéw. A to tylko jeden z przyktadéw.
Grupa dr. Palmera prowadzi pilotazowe ba-
danie dotyczace zastosowania diety ketogenicz-
nej w przypadku uzaleznienia od opioid6w.
Lekarz uruchomit tez zbidrke 350 tys. dolaréw.
Sa to pienigdze potrzebne do przeprowadzenia
8-12-tygodniowego randomizowanego kontro-



Psychobiotyczna psychiatria przysztosci?

W swym przetomowym badaniu
z 2017 r. kanadyjscy naukowcy z Uni-
wersytetu McMastera przeszczepili kat
pobrany od pacjentéw z zespotem jelita
drazliwego i zaburzeniami lekowymi,
ktdre czesto ze sobg wspétwystepuija,
,wolnym od drobnoustrojéw” myszom
z niedoborami wiasnego mikrobiomu.
Co niezwykte, u gryzoni nie tylko doszto
do skrdcenia czasu pasazu jelitowego,
co jest oznaka rozwoju nadwrazliwosci
jelit, lecz takze wykazywaty one wy-
razne symptomy lekowe. Préba uwi-
docznita, jak bakterie lub ich produkty
z mikrobiomu moga nie tylko wptywac
na funkcje zotagdkowo-jelitowe, lecz
takze minimalizowac interakcje mo-
zgowo-jelitowe i zmienia¢ zachowanie.
- Pokazata, ze mozna by ,zara-
zi¢ sie” chorobg psychiczng. Teraz
staramy sie sprawdzi¢, czy mozna
ja cofng¢ — méwi dr Valerie Taylor,
dziekan wydziatu psychiatrii kana-
dyjskiego Uniwersytetu w Calgary.
Grupa badawcza dr Taylor prowadzi
w kanadyjskim Kobiecym Szpitalu
Kolegialnym w Toronto testy trans-
feréw katowych. Majg one na celu
sprawdzenie, czy tzw. pigutki katowe
- kapsutki wypetnione stolcem od naj-
zdrowszych dawcéw, jakich udato sie
znalez¢ — mogg pozytywnie zmieniac
stan zdrowia psychicznego pacjentéw
z chorobg afektywng dwubiegunowa
i depresja, ktorzy je potykaja. Chorzy
psychicznie czesto zglaszaja zaburze-
nia zotgdkowo-jelitowe. Psychiatria
gtéwnego nurtu ma tendencje do od-
sylania ich do innych specjalistéw

w szpitalu. Jednak tzw. os$ jelita-
-mdzg - 2-kierunkowa trasa miedzy
osrodkowym uktadem nerwowym
a reprezentowanym przez bakterie
jelitowym systemem nerwowym
- jest jednym z najgoretszych
tematéw badawczych.

Na tym etapie naukowcy
nie wiedza nawet, jak powi-
nien wygladac ,normalny”
ludzki mikrobiom czy tez
ktérych drobnoustrojéw
ewentualnie brakuje
u pacjentéw z réznymi
chorobami psychiczny-
mi lub ktdre wystepuja
u nich w nadmiarze. By¢
moze, jak odkryli badacze
w innym najnowszym
badaniu dotyczacym
zespotu jelita drazliwe-
go, bedq zdrowi psy-
chicznie ,,superdawcy”,
od ktérych mozna
bedzie pozyskiwac
pigutki prozdrowot-
nych drobnoustrojéw
brakujacych chorym
psychiczniet. Chociaz
dr Taylor nie chce
ujawniac¢ zadnych
szczeg6tow na temat odkry¢
jej zespotu przed ich publikacja,
twierdzi, ze wyniki badan s3 ,,na-
prawde bardzo intrygujace”.

BIBLIOGRAFIA

1 Gut,2020;69:859-67

lowanego badania oddzialywania diety keto-
genicznej na osoby z psychoza. Dr Palmer jest
pewien, ze przyniostoby ono rezultaty niezbedne
do zainteresowania tg metodg gléwnego nurtu.

— Potrzebujemy zlotego standardu badan
nad dietg ketogeniczng — méwi specjalista.

Osobiste doswiadczenie

Czestym wspotpracownikiem dr. Palmera jest

fizjolog dr Nicholas Norwitz, specjalista w dzie-
dzinie ketozy i starzenia mézgu, ktéry uzyskat
tytul doktora na brytyjskim Uniwersytecie
Oksfordzkim, a obecnie studiuje medycyne

na amerykanskim Uniwersytecie Harvarda.
Moc diety ketogenicznej poznal po raz pierw-
szy na wlasnej skérze. Gdy dorastal, odzywial
sig wedlug standardowego amerykanskiego
niskotluszczowego jadlospisu z duza iloscig
weglowodanéw z ptatkéw $niadaniowych,

chlebéw, makaronéw, pizzy i owocéw.

Nalezy znalez¢
lekarza,
ktéry moze
monitorowac
ketoze,
by zapewni¢
jej odpowiedni
przebieg

RAPORT SPECIALN

- Bylem chudy, a wiec zdrowy - zauwaza
dr Norwitz. Przekonanie to potegowal w nim fakt,
ze byl w stanie przebiec pélmaraton w czasie
ponizej 75 min. Jednakze gdy miat 18 lat, roz-
winela sie u niego ciezka osteoporoza.

— Biologicznie moje kosci byly 4 razy starsze,
niz by to wynikato z mojej metryki — opowiada
dr Norwitz. Naukowiec doznat ztaman stép,
goleni, kosci udowych i kregostupa, i wyglada-
Yo na to, Ze czasy maratonéw ma juz za sobg.
Nie bylo to jednak jego najwieksze zmartwienie.
Zaczely sie u niego skurcze i krwawienia jelit,

a w wieku 20 lat ustyszal diagnoze wrzodzieja-
cego zapalenia jelita grubego — choroby o pod-
tozu zapalnym, ktéra moze powaznie utrudniac¢
normalne Zycie. Przez jedno z jej szczegblnie
ciezkich zaostrzen, do ktérego doszlo, kiedy stu-
diowal na Uniwersytecie Oksfordzkim, schud?l

9 kg, a jego tetno spadto ponizej 30 uderzen

na minute. Na 3 dni trafit na oddziat opieki
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paliatywnej angielskiego szpitala, ktéry opu-
$cil, dopiero gdy jego stan sig ustabilizowat.

Po powrocie do domu w Bostonie naukowiec by,
jak méwi, ,troche zdesperowany”. Nic nie zadzia-
tato — zaden z przepisanych mu lekéw ani zadna
z modyfikacji jadtospisu, ktérych prébowat. Badanie
poziomu kalprotektyny w kale, bedacego miarg sta-
nu zapalnego, wykazalo 150 ug/mg, na skali, w kt6-
rej normalny wynik plasuje sig ponizej 50 ug/mg.

— ,Albo rozwigze ten problem, albo umre”

— myS$latem — wspomina dr Norwitz. Wcze$niej
czytatl o diecie ketogenicznej i zdecydowat,
ze nie ma nic do stracenia i ja wyprébuje.

Ku jego zaskoczeniu ,,po tygodniu od wdrozenia
diety wszystkie objawy ustapily”. Jego gastroen-
terolog byt sceptyczny co do tego, ze ponowne
badanie stanu zapalnego wykaze jakiekolwiek
zmiany po tak krétkim czasie. Dr Norwitz przekonat
go jednak do powtérzenia pomiaru poziomu kal-
protektyny, poniewaz wracal do Oksfordu. Tydzien
po rozpoczeciu
diety ketogenicz-

nej wynik obnizyt _ i
ze 150 do 20 ug/mg. Mam OEEQIILG

_Niesamowite ~ Nadzieje, ze dieta

bylo to, ze czutem ketogeniczna

sie tez cudownie . . kt p:

— wspomina dr Nor- pomOZ.e nie Orym
witz, Miat wiecej z wielu ludzi,

energii iw koficu L tGrych choroba

odstawil wszystkie

leki. Po roku stoso- pSyChiCZHa
wania diety ketoge- pozbawia
nicznej sprawdzit z e
gestosé swoich S/pI?.WIlOSCl
Kosci i byt wszoku, — mMOwi dr Palmer

gdy dowiedzial

sie, ze nie ma juz

osteoporozy. — Nie

przesadze, gdy powiem, ze zywieniowe rozwigzanie
moich probleméw metabolicznych moglo uratowac
mi zycie — twierdzi. Wlasna zdrowotna transforma-
cja zmienila $ciezke jego kariery — swe doktoranckie
badania skoncentrowat na diecie ketogeniczne;j.

Jak méwi dr Norwitz, w jego historii najbardziej
niezwykle jest to, ze wcale nie jest ona wyjatkowa.
Naukowiec odkryl calg ,ketospolecznoéé¢” oséb, kté-
re dzieki diecie ketogenicznej pokonaty dolegliwo-
$ci zdrowotne. Polaczyt sily z ketokucharkg Marting
Slajerova (ktéra dzieki tej metodzie wyleczyla u sie-
bie zaburzenia tarczycy) i innymi, by stworzy¢ ke-
toksigzke kucharska ,,The New Mediterranean Cook-
book” (Nowa $r6dziemnomorska ksigzka kucharska).

Ttusto, czyli zdrowo

Dr Palmer z Harwardu ostrzega, ze terapeutycz-
na dieta ketogeniczna, ktérg stosuje w leczeniu
epilepsji i powaznych choréb psychicznych,
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jest o wiele bardziej restrykcyjna niz wiele jej spopulary-
zowanych odmian. W przypadku tych ostatnich moze by¢
wigcej weglowodanéw w stosunku do ttuszczéw. Wiele
0s6b z l1zejszymi chorobami zgtasza poprawe po zastoso-
waniu lagodniejszych wersji diety ketogenicznej. Jednak
w jej klasycznej terapeutycznej odmianie na kazdy gram
biatka i weglowodanéw lacznie przypadaja 4 g ttuszczu.

— W przypadku ciezkich choréb przewleklych dieta ta ,wy-
maga kontroli lekarskiej” — twierdzi dr Palmer. Cho¢ przestat
przyjmowac¢ nowych pacjentéw, ludzi zmagajgcych sie z po-
waznymi zaburzeniami psychicznymi zacheca do odwie-
dzenia jego strony internetowej (www.chrispalmermd.com).
Pomoze ona znalez¢ lekarza, ktéry moze monitorowaé ketoze,
by zapewni¢ jej odpowiedni przebieg, i w razie potrzeby do-
bra¢ leki. — Jestem wystarczajaco pragmatyczny, by wiedzie¢,
ze dieta ta niesie za sobg pewne zagrozenia — przyznaje
dr Palmer. Zglaszano, Ze u stosujacych ja oséb wystepuja
np. niedobér selenu i wysoki poziom wapnia. Wiekszos¢ le-
karzy gléwnego nurtu obawia sig, ze wysokottuszczowa dieta
moglaby prowadzi¢ do przybierania na wadze i zagrozen ser-
cowo-naczyniowych. Obawa ta wymaga badan, chociaz — jak
powszechnie wiadomo — tego rodzaju zywienie ma wplyw
odchudzajacy. Jednakze leki psychotropowe réwniez niosg
za sobg zagrozenia. Ich czestym dziataniem niepozadanym
jest rozwoj otytosci. Ponadto najnowsze badanie wykazato,
ze 0soby z powaznymi przewlektymi chorobami psychiczny-
mi zyja $rednio o 14,5 roku krécej, niz by mogty, a umierajq
najczes$ciej z powodu zaburzen sercowo-naczyniowych®.

Dieta ketogeniczna to bezposrednie przeciwienistwo apro-
bowanej przez Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
diety niskotluszczowej, ktéra przez dekady zakorzenita sig
w $wiadomosci zdrowia publicznego. Jest ona jednak pozba-
wiona niezdrowego przetworzonego jedzenia, a uwzglednia
wszystkie pelnowarto$ciowe produkty, takie jak boczek, jajka,
awokado, ryby, steki, kurczak, krewetki, orzechy oraz nisko-
weglowodanowe warzywa, np. brokuly i szparagi, z dodatkiem
mnostwa zdrowych ttuszczéw, takich jak oliwa z oliwek.

— Nalezy spozywac tyle oleju, na ile pozwala tolerancja, i tyle
thuszczu, ile uzna sie za smaczne — radzi dr Palmer. Dotyczy

to wysokottuszczowych seréw, jogurtéw, bitej §mietany i masta.

Niskotluszczowe produkty, cukier, réwniez z owocdw, i pro-
zapalne oleje zawierajace tluszcze trans lub nadmiar kwaséw
tluszczowych omega-6 sa w diecie ketogenicznej zakazane.

Dr Palmer nie jest przekonany, ze dieta ketogeniczna to od-
powiedz dla kazdego chorego psychicznie. Nie wie, czy nie-
ktérzy pacjenci bedg na tyle permanentnie wyleczeni, by méc
odzywia¢ sie wedlug zwyktego wysokoweglowodanowego
jadlospisu (chociaz zna kilka o0s6b, ktére w niezwykty sposéb
powrdcity do zdrowia i sporadycznie pozwola sobie na kawa-
Tek ciasta lub pizzy). Dieta ketogeniczna przynosi jednak nowy
spos6b postrzegania choroby psychicznej, ktéra nie jest tak
beznadziejna, jak sie czesto wydaje.
1 CochraneDatabaseSystRev, — Mam ogromng nadzieje, ze po-

2020;6:CD001903 . . . . .
2 SchizophrRes, 2019:208: moze ona niektérym z wielu ludzi,

£439-40 ktérych zaburzenia psychiczne
Front Pediatr, 2014;2:63 drecza i pozbawiajg sprawnoéci
|EatDisord, 2020;8:2 @ezalp 13 8P ’

kiedy bezskutecznie prébowali
juz wszystkiego — méwi dr Palmer.

SchizophrRes,2017;189:208-9
PsychiatrServ,2010;61:663-8
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Niefarmakologiczne
leczenie depresji

Czestos$¢ wystepowania de-
presji gwaltownie wzrosla
po pandemii covid-19. Jed-
no z najnowszych badan
wykazato, Ze obecnie

na calym Swiecie depresja
rozwija sie 7 razy cze-

Sciej niz w 2017 1.".

BADANIE

W niektorych przypadkach depresja
moze mie¢ mozliwg do identyfikacji
przyczyne, z ktérg da sie co$ zrobic.
Oto kilka mozliwosci do zbadania
i w razie potrzeby usuniecia przy
wsparciu lekarza lub naturopaty.
« Niedobory Zywieniowe: Niedobor
pewnych witamin lub mineratéw
moze powodowac depresje albo
przyczyniac sie do jej rozwoju .

» Alergie pokarmowe: Celiakia
iinne alergie pokarmowe majg
zwigzek z tym schorzeniem.

» Zaburzenia tarczycy: Nadczyn-
no$c¢ lub niedoczynno$¢ tarczycy
moze powodowac depresje .

« Dziatania niepozadane lekéw:
choroba bywa potencjalnym
objawem niepozadanym wie-
lu czesto stosowanych lekéw,

w tym hipotensyjnych, prze-
ciwbdlowych, inhibitoréw pom-
py protonowej i hormonalnych
Srodkéw antykoncepcyjnych .

Zwykle w przypadku de-
presji lekarze przepisujg
leki z grupy selektywnych
inhibitor6w wychwytu
zwrotnego serotoniny
(ang. selective seroto-
nin reuptake inhibitors,
SSRI). Niosg one jednak
za soba powazne dzia-
fania niepozadane — od
bezsennosci i obnizenia
libido® po zachowania
agresywne i samobdjcze’.
Na szczedcie istnieje wie-
le skutecznych niefarmako-
logicznych opcji leczenia.
Najlepiej przebadang
metodg jest psychoterapia,
zwana réwniez terapig
poznawczo-behawioralng
(ang. cognitive behavioral
therapy, CBT), ktéra do-
brze sig sprawdza. Mozesz
tez zapoznac sie z naszym
przegladem najlepszych
naturalnych strategii
przeciwdepresyjnych lub
skonsultowaé z naturopata.

;.f
OPUKIWANIE %w

Wiadomo, ze technika
emocjonalnej wolno-
$ci (ang. emotional freedom technique,
EFT), czyli tzw. opukiwanie, poprawia
dobrostan psychiczny. Ta metoda samo-

nych punktéw na ciele w sekwencji przy

ma zwigzek z wyzszym ryzykiem rozwoju depresji*. Nalezg

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Ruch jest jednym z najlepszych lekéw
na depresje. W kilku badaniach poréwny-
wano ¢wiczenia poprawiajace wydolnos¢

oddechowa z lekiem przeciwdepresy;j-

nym - sertraling. Konsekwentnie wyka-
zywano ich jednakowag skuteczno$¢ w re-
dukcji objawdw depresiji, jednak tylko
¢wiczenia miaty diugoterminowy wptyw?®.
D3z do 3 do 5 ses;ji ¢wiczen poprawiaja-
cych wydolnos¢ oddechowa (takich jak
spacery, jazda na rowerze lub ptywanie)
po 45-60 min w tygodniu. Tetno po-
winno by¢ na poziomie 50-85% mak-
symalnego. Kiedy tylko mozesz, ¢wicz
na $wiezym powietrzu, na tonie Ratury.
Tzw. zielona aktywnos$¢ ma zwigzek
z lepszym samopoczuciem psychicznym
w poréwnaniu z éwiczeniami w po-
mieszczeniach, a w dodatku przynosi
natychmiastowy pozytywny efekt’.

DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Bogata w owoce, warzywa, ryby, orzechy
i oliwe z oliwek dieta $rédziemnomorska
wydaje sie chronic przed depresja. Kilka sze-
roko zakrojonych badan wykazato, ze osoby
~ odzywiajace sie w sposéb najbardziej zblizony
do jej zasad sg mniej narazone na wystgpie-
. nie objawow choroby w poréwnaniu z tymi,
ktore przestrzegaja ich w najmniejszym
stopniu. W jednej z préb z udziatem star-
szych dorostych wykazano ogromng reduk-
cje ryzyka — o prawie 99%". Inne badanie
ujawnito, Ze zmiana diety na $rédziemno-
morska, wraz z przyjmowaniem preparatéw
z olejem rybim, moze ograniczy¢ sympto-
my depresji po zaledwie 3 miesigcach®.

UNIKANIE POKARMOW PROZAPALNYCH

Dieta prozapalna, czyli spozywanie duzej ilosci pokarméw, kt6-
re — jak wiadomo - wywotujg w organizmie stany zapalne,

do nich stodycze, ciasta, rafinowane zboza, czerwone

jednoczesnym skupieniu na negatywnej
emocji. W zbiorczej analizie 20 badan
wykazano ,wysokg skutecznos¢”
EFT w redukcji objawdw depres;ji*.

/
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i przetworzone mieso oraz wszelkie przetworzone produk-
ty spozywcze. W jednym z badan wykazano, ze im wieksza
konsumpcja przetworzonej zywnosci, tym wyzsze praw-

dopodobienstwo wystapienia objawéw depresyjnych®.
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DETOKS CYFROWY " R TAI-CHI
Korzystanie z mediéw spotecznosciowych
moze nasila¢ depresje. W ramach 3-tygodnio-
wego badania studentéw losowo podzielono

Tradycyjne chinskie prak- 3‘
tyki tai-chi i gigongu, obie .

na 2 grupy. Uczestnicy jednej z nich mogli korzy- KONTROLA uwzglednlaque sekwencje
A . ptynnych ruchéw w potacze-
stac z Facebooka, Instagrama i Snapchata tylko MASY CIALA nill ze zmianami w zakresie

po 10 min dziennie. Studenci z drugiej grupy

robili to, jak zwykle, bez zadnych ograniczen. Czy ostatnio przyty- koncﬁ ntracjl,
U tych pierwszych wykazano znaczaca reduk- ta$? Wedtug nowego oddechu,
h h oot L i koordynacji ™.
cje poczucia osamotnienia i przygnebienia®®. bad_ama nadwaga i odpreseni
moze powodowac I r‘:]opgrgzirgfve
depresje, na co majg o9, z
TERAPIA POZNAWCZA wolyw zerbwno cayn- | dzilacna osoby
Praktyki uwaznosci (ang. mindfulness), ktére obejmu- niki spoteczne, jak Pospzuké? :
ja skupienie na chwili obecnej bez interpretacji czy = % N i fizyczne'. Jednak zaje¢ W swo-
oceny, mogg skutecznie tagodzic¢ depresje. Redukcja . drastyczne diety nie jej okolicy
stresu oparta na uwaznosci, bedaca potaczeniem : s3 rozwigzaniem. Jesli iub rozwaz
medytacji i jogi, oraz terapia poznawcza oparta ¥ potrzebujesz redukgji skorzystanie
na mindfulness, ktéra stanowi mieszanine = N masy ciata, chudnij 2 programu
pierwszej techniki z elementami terapii stopniowo dzieki zdro- online.

poznawczo-behawioralnej, mogg [

~ 4 7Y wej i zbilansowanej
' : ; diecie oraz regularnej
aktywnosci fizycznej.

ZIOtA
: Najlepiej udac sie do zielarza po indywidu-

alna recepte, ale ponizej wymieniono kil- Int|ClinHealthPsychol, 2021;21:

zmniejszac obecne objawy depresyjne
oraz obnizac¢ ryzyko nawrotu choroby
u pacjentdow, ktdrzy wrdcili do zdrowia .

SUPLEMENTACIA  oueens

RS . 100196
Zawarte w oleju rybim kwasy ka zi6t najlepiej tagodzacych depresije. 2 |ClinPsychopharmacol,1992;12:
ttuszczowe omega-3 moga skutecznie fagodzic Udowodniono, ze wyciagi 328-33
objawy depres;ji. Szukaj preparatéw z czystym z tej rosliny sa skuteczniejsze w walce zta chorobg 3 BM2016,352:65
. . Ve ., . s 4 Int)EnvironResPublicHealth,2020;
kwasem eikozapentaenowym (EPA) lub jego niz placebo? i réwnie efektywne, jak leki 17:1616
wysoka zawartoscia (60% lub wiecej). Wydaje przeciwdepresyjne, ale maja o wiele |AffectDisord, 2019;245:213-8;
sie, Ze preparaty zawierajgce w wiekszosci mniej dziatan niepozadanych?. gggg?lgfgpzasnﬁaﬂmemm”-
kwas dokozaheksaenowy (DHA) nie wykazujg Sugerowana dawka: z reguty stosuje sie [Thyroid Re; 2012:2012:590648
réwnie korzystnego dziatania®. standaryzowane ekstrakty ziotowe w dawkach JAMA,2018;319:2289-98
Sugerowana dawka: postepuj zgodnie zinstrukcja  600-1200 mg na dobe, ale dziurawiec zwyczajny e ésrT glnt5esrn MedHIBSS;hSB& oo
dotaczong do wybranego suplementu. moze wchodzi¢ w mt_erakc;e z.nlektor\(ml Iekgml,_ = 587_éspg5yps°yé’;g$m‘:4é 4,2000;
to aminokwas przed rozpoczeciem jego przyjmowania nalezy wiec 62:633-8
wykorzystywany w ludzkim organizmie do produkcji skonsultowac sie z wykwalifikowanym specjalista. 9 f;g{ro;;;ﬂgchngl,gronﬁASI: o0
seratoniny — neuroprzekaznika znanego jako ,hormon W badaniach klinicznych e
szczescia”. Ten zawarty w suplementach diety .-, .« wykazano, ze zaréwno gtéwny skladnik 10 ArchGenPsychiatry,2009;66:
wytwarza sie z nasion zachodnioafrykanskiej aktywny ostryzu diugiego - kurkumina, igi%i_igNutrHealthAgingmB;

rosliny leczniczej o nazwie Griffonia simplicifolia. jak i szafran - stynna droga przyprawa

. X > > 11 NutrNeurosci,2019;22: 474-87
W jednym z badan 5-HTP byt skuteczny pozyskiwana z kwiatu Crocus 12 |Nutr,2019;149:1198-1207
m w przypadku depres;ji i dziatat rownie sativus — sg réwnie skuteczne, jak 13 BMCMed,2019;17:78
: ] dobrze, j i j 7 P 7 i 14 Explore(NY),2016;12:416-26
5 +jak lek przeciwdepresyjny leki przeciwdepresyjne, takiejak o DO L IOy
o nazwie fluoksetyna®. Prozac (fluoksetyna), ale pozbawione doiorg/10.1521/
Sugerowana dawka: 150-300 mg na dobe i dziatan niepozadanych?:. j5cp.2018.3710.751
w dawkach podzielonych (nalezy jednak najpierw ! Sugerowane dawki: 500 mg kurkuminy 16 HumMolGenet, 2021:ddab204
skonsultowat sie z wykwalifikowanym specjalista). 2 razy na dobe (BCM-95) i 15 mg szafranu 17 %%E'ZSYLCL'[;‘S"&’&"?&T;?QZS;{&%O
Niski poziom 2razy na dobe (z ptatkéw i znamion C. sativus). 18 Int|BehavMed, 2014;21:605-17:
. . .. EvidBased ComplementAlternat
] tych ZWIaZ‘kOW, w tym kwasu . : Wyciagi z tego . il
foliowego (B9), B12 i B6, powiazano z depresja”.  adaptogennego ziota moga hamowac tagodne 119 TransIPsychiatry,2019;9:190
Sugerowana dawka: wybierz wysokiej jakosci suplement do umiarkowanych form depres;ji>. SSEs 90 Asian|Psychiatr,2013;6:29-34
diety z kompleksem witamin z grupy B i postepuj Sugerowana dawka: 200 mg 2 i\g{l :sycsliatrp‘(,zoogblggzlzgsg_
i iami i 3 try,2000;157:
Zgodnle z zaleceniamina Opakowanlu. Standaryzowanego ekstraktu i 3 715—2r{];lpsi/\t/:?1c::hgpsychosom,
ziotowego 2 razy na dobe. : 2004;73:340-3
H 0 M EO PATIA 22 EurArchPsychiatryClinNeurosci,

2003;253:140-8

23 Pharmacopsychiatry,1997;30
Suppl 2:77-80; ] Geriatr Psychiatry
Neurol,1994;7Suppl1:519-23

@ 24 PhytotherRes,2014;28:579-85;

- PsycholRes BehavManag, 2019;12:

297-305

25 Nord|Psychiatry,2007;61:343-8

Wedtug homeopaty i naturopaty dr. Haralda Gaiera fran-
cuski ztozony lek homeopatyczny L72 firmy Lehning
Laboratories jest skuteczny i bezpieczny w leczeniu
depresji. Preparat jest dostepny w réznych sklepach

internetowych oraz aptekach homeopatycznych.
Sugerowana dawka: wedtug instrukgji na etykiecie.
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ZDROWY STYL ZYCIA

* e )

Aldio piegh (i nie tylko)!

Pocatunki stonca wielu z nas spedzajg sen z powiek.
Jak pozby¢ sie plam pigmentacyjnych, ktére pojawity sie na skérze po lecie?

rzebarwienia na twarzy
moga postarzac¢ bardziej niz
zmarszczki. Powstajg zwykle
na skutek ekspozycji stonecz-
nej, w wyniku zaburzen rozlozenia
melaniny w skérze (piegi, ostuda)'.

Kuracja kurkumowa

Potacz 2 tyzki miodu, 2 tyzki oliwy, 2 tyzki kurkumy,
tyzke cynamonu oraz sok z potowy cytryny, tyzka
jogurtu naturalnego. Doktadnie wymieszaj. Natéz

maseczke na kwadrans. Nastepnie zmyj jg letnig
woda. Waznym sktadnikiem jest tu kurkuma, kté- -

ra zmniejsza przebarwienia skdry i nadaje cerze
réwnomierny odcien. Jednak nie przesadz z iloscig
tej przyprawy, bo zabarwisz skére na z6tto!

Zdarza sie jednak, ze sg poklosiem
stanéw zapalnych, urazéw mecha-
nicznych, wieku (starcze) lub bywaja
konsekwencja reakcji fotouczule-
niowej. Jednym z zi61, ktére moga

ja wywolag, jest popularny w naszym

. Opcjakwiatowa
s Ekstrakt z rumianku hamuje
procesy starzenia skory. Przy-
. spieszajgc regeneracje naskor-
ol ka, zapobiega powstawaniu
- przebarwien pojawiajacych
~  siewraz z wiekiem. A jesli juz
pojawig sie one na skorze,
systematyczne przecieranie
skory naparem z rumianku,
stopniowo je rozjasni. Po-
! dobnie dzieje sie z piegami.

2 tyzki sody oczyszczonej zmieszaj z 2 tyzkami bragzowego cukru. Zalej ¥4 szklanki soku

z cytryny i wszystko doktadnie wymieszaj. Nakiadaj na oczyszczong skére twarzy, jednoczesnie
delikatnie masujac ja kolistymi ruchami. Pozostaw na 10 min. Dodatek soku z cytryny wzmocni

efekt rozjasnienia, a dzieki cukrowi maseczka zadziata réwniez jak peeling ztuszczajacy.
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kraju dziurawiec. Ponadto mogg
pojawi¢ sie w wyniku przejmowania
niektérych §rodkéw hormonalnych

i lekéw?. Domowe sposoby pomo-
ga zadbaé¢ o réwnomierny i zdrowy
koloryt cery bez przebarwiex.

Wyci$nij sok z duzej cytryny do niepetnej
szklanki wody. Mozesz tez dodac soku
z jabtka. Pamietaj, nigdy nie naktadaj na ské-
re nierozciericzonego soku z tego owocu,
gdyz moze on jg podrazni¢ i nadmiernie
przesuszy¢. Namocz w ptynie wacik i prze-
mywaj nim skére. Gdy wyschnie, optucz
ja letnig woda. Taki tonik dodatkowo dosko-
nale nadaje sie do zwalczania stanéw za-
palnych, a przez to zapobiega powstawaniu
przebarwien lub odbarwier pozapalnych.

Wybielajaca maseczka
z soda oczyszczong

2 tyzki sody oczyszczonej zmieszaj
z takga iloscig wody, aby powstata gesta
pasta. Nat6z jg na twarz i pozostaw
na 5-10 min. Soda
oczyszczona dzia-
ta wybielajaco
i zmniejsza
widocznos¢
przebarwien.
Dodatkowo ma-
seczka pomaga oczyscic pory skorne.
Szczegdlnie polecana jest do cery tlustej
i tradzikowej, gdyz dziata wysuszajaco.
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Maseczka

Zz miodem

o o & L]

i zottkami
Do z6ttka dodaj 2 tyzki miodu
i wymieszaj tak, by powsta-

&

fa' kremowa pasta. Natéz
na skore. Po 15 min sptucz.
aseczka 0dzywia skore i sty
uje procesy jej regeneracji.

50 g migzszu z dyni, ok. 4 tyzeczki miodu i 1jajko zmik-
suj, a nastepnie powstata mase natéz na oczyszczong
skore twarzy. Po ok. 20 min zmyj maseczke letnig
woda. Dynia zawiera enzym proteolityczny, rozbija-
jacy wiazania biatkowe miedzy komérkami naskérka
i utatwiajacy ich usuwanie. Dziala tez jak peeling en-
zymatyczny - delikatnie naskdrek, regeneruje, ujed-
nolica koloryt skéry oraz przywraca skdrze gtadkosc.
Poza tym, jak niedawno udowodnit miedzynarodo-
wy zesp6t badaczy: ,ekstrakt dyniowy, zastosowa-
ny miejscowo i doustnie, moze by¢ alternatywnym
i/lub uzupetniajgcym podejsciem do leczenia kontak-
towego zapalenia skory zwigzanego z depresjg’®.

Maty ogorek lub potéwke
duzego zetrzyj na tarce, dodaj
kilka kropli soku z cytryny
oraz tyzke jogurtu naturalne-
go. Tak przygotowana papke
natéz na twarz - omijajac
okolice oczu - i pozostaw
na 15-20 min. Po tym czasie

9 zmyj ciepta woda. Ogérek
. zadziala rozjasniajaco, dodat-
% kowo ukoi podrazniong skore,
L wspomoze jej nawilzenie
| iodzywienie. Dzieki dodat-
j kowi jogurtu maseczka wy-
réwna réwniez koloryt cery.

Na ostude

Sok z aloesu z uwagi na swoje
wiasciwosci tagodzace, przeciwza-
palne i regenerujace, doskonale
sprawdza sie takze w rozjasnianiu
przebarwien pozapalnych oraz
ciemnych blizn. Zawarta w nim
aloezyna dziata poprzez hamo-
wanie produkcji melaniny w sko-
rze. Badacze z Iranu sg zdania,
| Ze przyjmowanie kapsutek aloesu

moze ztagodzi¢ ostude w cigzy"“.

.
Rozjasniajaca maseczka ) .

Naturalnych sktadnikéw, ktére zmniejszajg
widocznos$¢ przebarwien, wyréwnujq ko-
loryt skéry, a nawet pomagaja catkowicie
pozby¢ sie nieestetycznych plam lub pie-

gow, jest wiele, jednak niekwestionowang

krélowa wsréd nich jest witamina C.
Hamuje ona proces melanogenezy i rozjasnia
skore, dlatego jest gtdéwnym skiadnikiem
(oznaczanym jako E300) wielu kosmetykdow

przeznaczonych do zmniejszania widocz-
nosci piegéw i przebarwien. Ponadto kwas BIBLIOGRAFIA
askorbinowy delikatnie ztuszcza naskoérek, 1. Przeglad Lekarski 2009 /66/3

Kosmetologia Estetyczna 3 / 2017 / vol. 6; Farm

a przez to pobudza jego odnowe i wzrost ko- Weno! 2015: 10 203210

2.
mérek z prawidtowa juz i!0§d§ melanin}' : 3. | Oral Maxillofac Pathol. 2020 May-Aug; 24(2):
Wybierz owoce bogate w witamine C, takie jak 374-82
czerwona lub czarna porzeczka, truskawki, kiwi 4. | Cosmet Laser Ther. 2017)un;19(3):181-7
albo dzika réza Rozgniec‘je i wymieszaj tak 5. Ponadto, Acta Vitaminol Enzymol. 1981;3(1):

31-8
przygotowang papke natéz na 15 min na skdre. . Front Pharmacol. 2021; 12: 663417
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PREZENTACJA

Sole Schuesslera
a tradycyjna
medycyna chinska

r Schuessler mial na wzgledzie
polepszenie jakosci funkcji
komoérek, dlatego sole okre-
glat jako mineraly funkcyjne:
,hajwieksza ilo$¢ nie przyniesie efektu,
jesli jakos¢ sig nie zgadza”. W tym celu
stosowal potencjonowanie, dla wigk-
szo$ci soli zalecal potencje D6, tylko
Nr.1, Nr.3 i Nr.11 (stabo rozpuszczalne
w wodzie) stosowat w potencji D12.

Dr Schuessler stosowat zawsze jed-
ng s6l, w wyjatkowych przypadkach
— dwie. Uwazal, Ze zajmowanie sie tylko
chorobg oznacza pozostawienie zdrowia
dzietu przypadku. Natomiast ,zapla-
nowanie” zdrowia jest réwnie wazne
- nalezy rozpozna¢ i wzmocni¢ stabe
punkty konstytucyjne. Szczegélnie istot-
ne w przypadku choréb chronicznych.
W praktyce oznacza to pokonanie aktu-
alnej choroby i wzmocnienie zdrowia.

11soliwTCM

6 mineratéow yang
Przy zaburzeniu yang natura komér-
ki zalezna jest od aktywnosci, ciepta,
dnia, pelni energetycznej, np. energia
ciepla tzw. ogien zyciowy moze by¢
zbyt staby i potrzebuje wzmocnienia,
lub yang-qi komorki jest zbyt silne
i nie moze sie uspokoi¢, ochtodzi¢,
skumulowa¢. Ponizsze 6 minera-
16w reguluje jakos¢ energii yang.
To biochemiczny éro-
dek przeciwzapalny i przeciwb6lowy,
tzw. §rodek pierwszej pomocy przy
ostrych stanach chorobowych.
Wedtug medycyny chinskiej Nr.3 Ferrum
phosphoricum tworzy i harmonizuje
zdrowe yang-qi. To gléwny srodek,
by energie yang wyciszy¢, schtodzi¢
i wzmocnié. Stosuje sie, gdy ele-
ment ognia jest zbyt intensywny lub
zbyt staby, przy tendencji do ostrych
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reakcji yang. Jest no$nikiem tlenu
do komoérek, poprawia metabolizm.
To powdd, dla ktérego ma dziatanie
silnie witalizujace i wzmacniajace
na zyciows energie yang. Silne yang
to warunek zdrowia i odpornosci.
Dziata na: swieze rany, dzieciece
krwawienie z nosa, bél (w tym glowy),
fizyczne przemeczenie, zaburze-
nia snu, stres, ostabienie odporno-
Sci, stany zapalne, przy goraczce
do 38,8°C, pogorszenie koncentracji,
a takze w poczatkowym stadium
choroby. Schorzenia przebiegajq ana-
logicznie do por roku-wiosna oznacza
poczatkowe cieplo (male yang) i po-
czatek choroby. Lato to duze goraco
(duze yang) i ostre stany zapalne.
Jesien to wycofanie sig ostrych sta-
néw chorobowych, a zima to czas
wypoczynku i regeneracji. Ferrum
phosphoricum uspokaja i wzmacnia
energig yang konieczng do zatrzyma-
nia choroby w pierwszym stadium.
Jest bardzo wazne, by perma-
nentnie nie nadwerezac yang-
-qi i dbaé¢ o wypoczynek.
Naczedciej wystepujacy
mineral w ludzkim ciele, we wszystkich
komérkach ciata i kosci (60-80%) Odpo-
wiedzialny za krew, odbudowe i kosci.
Wedtug medycyny chinskiej czerwo-
ny kolor krwi odpowiada elementowi
ognia, ciepla, rozciggania, emana-
cji sita zyciowa yang. Staba krew
oznacza ostabienie powyzszych.
S6l Nr.3 jest najwazniejszym mineratem
regulujacym energie yang, natomiast
s6l Nr.2 ogrzewa, budujac jako$¢ ciepla
yang, wzmacnia emenacjg witalnosci
Dziata na: anemie, bdl wraz z we-
wnetrznym uczuciem zimna, zme-
czenie i ospalosé, skurcze i problemy
z krazeniem, szybki puls, napiecie
migéniowe, choroby zebéw i kosci,

a takze poprawia regeneracje po choro-
bie, odbudowuje zasoby energii yang,
Calcium phosphoricum wspie-
ra rozw06j dzieci i mlodziezy oraz
dodaje energii seniorom.
Zawarty w krwinkach, migéniach, mé-
zgu, szpiku kostnym, nerwach, kosciach
i zebach. Dr Schuessler uwazal, Zze ma
najlepszy wplyw na uktad nerwowy.
Jest odpowiedzialny za rytmiczny
ruch komoérek i harmonijng czynnosé
narzad6w. Kazde zaburzenie molekut
magnezowych powoduje skurcze i bél.
Wedtug medycyny chinskiej s6l
Nr.7 to trzeci wazny mineral elemen-
tu ognia. Ochtadza i wzmacnia yang.
Magnesium phosphoricum uspokaja
i odpreza yang-qi. To dobry preparat
na codzienne dolegliwosci, gdy qi jest
permanentnie napiete, a rozciaga-
jaca faza yang zablokowana przez
stres, ci$nienie, niepokoj, strach.
Dziata uspokajajaco i wyréwnujaco
na calg energie zyciows (fizyczna,
psychiczng i duchowa) oraz wspiera
dziatanie organ6w wewnetrznych.
Dziata na: bél, skurcze zolqdka, jelit,
lydek, czkawke, dolegliwosci menstru-
acyjne, bezwtlad i paraliz, béle stawéw,
napiecia, dolegliwosci serca i nerwo-
we, angine, neuralgie, nerwowe béle
brzucha i jelit, zaburzenia snu, stres.
Nr.7 uspokaja Yang, ktére powinno
od dziecinstwa do p6Znej starosci po-
ruszaé sie harmonijnie, spokojnie.
FITE LA Minerat ten zawarty

w czerwonych krwinkach, migéniach,
nerwach, komérkach mézgu, prze-
strzeni miedzykomérkowej. Wiaze
kwasy i wspomaga ich wydalanie.
Odkwaszajacy preparat w biochemii

i najwazniejszy srodek przy choro-
bach zwigzanych z zakwaszeniem.



Wedtug medycyny chinskiej kwas jest
yang, zasada jest yin — oba sg wazne
dla zycia. S8l Nr.9 przywraca rytmicz-
ny ruch miedzy kwasem a zasada
w tkance. Nadmierne zakwaszenie
szkodzi tkance — ,,zakwaszeni ludzie”
majg tendencje do wybuchoéw zlosci,
ktére w ciele manifestuje sie tenden-
cja do choréb zapalnych yang-qi.

Dziata na: choroby dziecigce, sfabo
gojace sig rany, bdl (w tym karku),
rwe kulszows, dolegliwosci reuma-
tyczne, dne moczanowa, trawienie,
tradzik i ropne wypryski, obrzek
gruczoléw. Ponadto wskazana jest
przy tendencjach do ostrych sta-
néw chorobowych i zapalen.

Szczegoélnie przy zakwaszeniu
yang odzywianie jest bardzo wazne
— warto zrezygnowac z kawy, stody-
czy, alkoholu, bialej maki, mleka,
migsa. Zaleca sig picie czystej wody.
Zawarty gtéwnie w wodzie
tkankowej. Ma tendencje do dodat-
kowego kumulowania wody. To pre-
parat wydalniczy w biochemii.

Wedtug medycyny chinskiej w or-
ganizmie istniejq 2 rodzaje wody:
czysta woda yin stuzaca nawilze-
niu i nawodnieniu (Nr.8 Natrium
chloratum) oraz zuzyta woda
yang, w ktérej znajdujg sie ubocz-
ne produkty przemiany materii,
ktére powinny by¢ z organizmu
wydalone (Nr.10 Natrium sulfuri-
cum). Zaburzenie w tym procesie
skutkuje opuchlizng, obrzekiem,
wilgocig. Wydzielina ta ma kolor
z6lto-zielony. Jesli wilgo¢ yang nie
zostanie wydalona, obcigza metabo-
liczny ogien yang i powoduje zlogi.
Symptomem jest wilgotne zimno.
S61 Nr.10 umozliwia metabolizm,
wzmacnia, ogrzewa, harmonizuje
energie yang, aktywizujac jed-
nocze$nie yang-qi organéw we-
wnetrznych, szczegblnie woreczka,
watroby, trzustki, jelit i nerek.

Dziata na: obrzeki, opuchlizne, nad-
mierne spozywanie wody, zaburzenia
trawienia, gazy, zaparcia, poranne
biegunki, choroby watroby, zotad-
ka i trzustki, niedob6r yang nerek,
$wiad, obciazony metabolizm oraz
nagle i ostre, cykliczne zapalenia.

Wazne, by nie obcigzaé organizmu
bezwarto$ciowym pozywieniem,

szczeg6lnie wieczorem positki po-
winny by¢ niewielkie — pokarm
ma nas odzywiaé, a nie obcigzac.
Polecana ciepla woda i ruch na §wie-
zym powietrzu pomagajacy urucho-
mi¢ wydalanie plynnych toksyn.
Zawarty gl6w-
nie w skorze, §luzéwkach, bogatych
w zelazo komérkach i mie§niach.
Wazny minerat odtruwajacy w bio-
chemii, obok Nr.3 Ferrum phospho-
ricum pomaga zaopatrywac¢ komérki
w tlen. Szczegodlnie istotny dla pobu-
dzenia metabolizmu, ktéry nie moze
bez tlenu poprawnie funkcjonowac.
Wedtug medycyny chinskiej tak,
jak ogien nie moze pali¢ sie bez tlenu,
tak bez Kalium sulfuricum tylko sie
tli. To preparat, bez ktérego choro-
by nie mozna ostatecznie usunac.
Ma silnie stymulujgce dziatanie
na yang-qi i jest preparatem na po-
wolne, podstepne stany zapalne.
Zaburzenie funkcji ruchu molekut
soli Nr.6 powoduje niedotlenienie:
zmeczenie, zawroty glowy, przy-
spieszong akcje serca, bél glowy
i skroni, pojawia sig zapotrzebo-
wanie na §wieze powietrze. To pre-
parat trzeciego stadium choroby,

WWW.PIBS.PL

Trwajq zapisy na nowq edycje

Szkolenia z Biochemii

dr Schuesslera dla profesjonalisiéw

To jedyna edycja w 2024r. Grupa zostanie
zamknieta z chwilg zgfisania 12 oséb.

at | raty

Decyduje kolejnosé w

kurs w formie online
60 godzin + matericly

ieka me na
?’rgrr W quymmgagir.

.

+ indywidualna

zjazd oraz egzamin zakoriczon
uzyskaniem cerfyfikatu w kwiemiu 2024r.

PREZENTACJA

gdy brakuje ognia uzdrowierniczego,
by wyleczy¢ zaburzenie, oczysz-
cza yang z pozapalnych resztek.
Dziata na: uczucie ciezko$ci, marz-
niecie, niemoc, choroby chroniczne,
zapalenia §luzéwek, choroby skéry,
chroniczne zapalenia oskrzeli, wedru-
jacy bél, dolegliwosci serca i watroby.
Jest istotne, by dostarcza¢ organi-
zmowi duzo §wiezego powietrza, sto-
sowacé techniki oddechowe, glebokie
oddychanie. Palenie zabronione!

4 mineratyyin

Jesli natura komérki zalezy od spo-
koju, zimna, nocy i brak jest energii
— procesy ozdrowiencze zostajg za-
blokowane i komérki nie sa w stanie
uruchomi¢ proceséw leczniczych
yang-qi. Symptomy zimna i osla-
bienia manifestujq sie w ciele.
Zimna wilgo¢ yin i zimna suchosé
yin — Nr.8 Natrium chloratum,

Zimny $luz Yin — Nr.4 Kalium chloratum,

Powolne, zimne qi — Nr.11 Silicea,
Duze ostabienie qi — Nr.5
Kalium phosphoricum.

Jednak o tym napisze nastgpnym razem.
c.d.n.
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Mariusz Budrowski

- specjalistaipraktyk
zdrowego zywienia,
witarianinitwoérca
projektu Odmtadzanie
nasurowo

oraz Surowego

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

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

Swieta bez zgagi i $miertelnego zmeczenia

Kilka strategii, by wyjs¢ obronng reka z kulinarnych i kulturowych

putapek bozonarodzeniowego spotkanie przy rodzinnym stole

nasurowo.com

Cho¢ dopiero listopad, po-
stanowilem napisaé o §wie-
tach teraz, bo co§ mi méwi,
ze w grudniu nikt nie bedzie
miat czasu, by nagle zmieniaé
u$wiecone tradycja menu.
Kazdy zna powiedzenie:
~Swieta, $wieta i po §wietach”,
jednak nie jest ono do konca
prawdziwe, poniewaz po Wigilii
zawsze zostaje z nami... zgaga
i §miertelne zmeczenie. Prze-
sadzamy oczywiscie nie tylko
z iloScig jedzenia oraz alkoholu,
ktére spozywamy w ciggu zaled-
wie kilku $§wiatecznych dni, ale
i z ilocig przygotowan, pracy
oraz stresu, ktdre ze $wigtami sie
wigzg. Pamigtacie Pafistwo pew-
nie z dziecinstwa — tak samo, jak
ja — ze przygotowania do rodzin-
nych spotkan w Boze Narodzenie
zaczynalo sig grubo na tydzien
przed - od sprzatania poczy-
najac, a na gotowaniu koniczac.
Kazda mama i babcia operujg
rowniez od lat i pewnie jeszcze
przez wiele lat beda operowaé

znanym kazdemu stwierdzeniem:

»Zostaw, to na §wieta dla gosci!”.
Czasami tez obrywalo sie szmat-
ka za podbieranie z garnka lub
wyjadanie z lodéwki rzeczy ,na
potem”. Wszystkiemu towarzy-
szylo zamieszanie, nie zawsze
przyjemne, oraz hatas i zdener-
wowanie, ze nie zdgzymy. Na-
stepnie jako forme rozprezenia
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z wielka przyjemnoscia witato
sie tych kilka dni, podczas kt6-
rych nie robiliSmy absolutnie nic
poza przejadaniem sie i w wielu
domach réwniez ,zapijaniem”
nadmiaru wolnego czasu...

Powrét do normalnos$ci zawsze
byt i jest bardzo trudny po tak
ogromnym odstepstwie od co-
dziennej normy. Nagle okazuje
sig, ze nie tak latwo przerwac
ciag przejadania sig, poradzic¢
sobie ze zgaga, zmeczeniem i cig-
gla checig podjadania stodkosci.
I cho¢ $wieta to zaledwie Wigilia
plus 2 dni §wiateczne, to resztki
dojada sie zwykle jeszcze do Syl-
westra, a potem... No wlasnie,
przeciez go réwniez trzeba jako$
uczcié. A wejscie w Nowy Rok
po ,takich przezyciach” moze
by¢ naprawde trudne nie tylko
fizycznie dla naszego organi-
zmu, ale i dla naszej psychiki.
Jak tu bowiem oczekiwac z ra-
doécia kolejnego roku, kiedy
jesteSmy zmeczeni, przejedzeni,
obcigzeni dodatkowymi kilo-
gramami i do tego na kacu...

Nie jestem naiwny, ani tez
nie chce na nikogo narzucaé
zbyt duzych restrykcji — wiem,
ze wigkszos¢ z nas spedzi
$wieta jak zawsze. Dzi$§ jednak
—na ponad miesigc przed Swie-
tami — chcialbym sie podzieli¢
z Wami kilkoma sposobami,
ktére pomogg przetrwaé Swieta

z dobrym samopoczuciem, oraz
wyjasnié, z jakiego powodu po-
lecam te, a nie inng metode.

Upojne dni $wiateczne

W wielu domach wprawdzie w Wi-
gilie alkoholu sie nie spozywa, ale
w kolejne 2 dni juz tak. W zwigzku
z tym w polskich domach alkohol
leje sie strumieniami... I tak jak
jedna lampka wina nie zaszkodzi,
tak niestety wieksza ich liczba

i mocniejszy ,,woltaz” juz tak.

Alkohol kazdego rodzaju bardzo
szybko wchtaniany jest z zotad-
ka do watroby, a tam dzieli sig
m.in. na aldehyd octowy i octan.
Sam octan jest niegrozny, alde-
hyd natomiast stanowi trucizne
jakie$ 3 razy bardziej toksyczna
od samego alkoholu w pierwotne;j
postaci. B6l glowy, wymioty i brak
checi do jakichkolwiek dziatan,
to oznaki, ze w ciele jest za duzo
toksyn, z ktérymi organizm pré-
buje sobie poradzi¢. Natomiast
dolegliwosci charakterystyczne
dla kaca to nie tylko reakcja obron-
na organizmu, ale réwniez objaw
braku ptynéw i witamin w organi-
zmie, zniszczonych i wydalonych
przez spozywanie alkoholu.

W watrobie znajduje sig gluta-
tion, ktéry ma neutralizowa¢ tok-
syny — jesli natomiast watroba jest
osltabiona przez zly styl zycia i od-
zywiania stosowany na co dzien,

a nie od $wieta, ma bardzo go mato
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i nie jest w stanie zbalansowac toksycz-
nosci alkoholu, gdy go przyjmiemy.
Zatem jezeli mamy problemy z naszym
»,magazynem” witamin i mineratéw, kac,
ktéry nas dopadnie, bedzie mocniejszy.
Jesli natomiast po wypiciu alkoholu jeste-
$§my niewyspani, zmeczeni i wymiotuje-
my, oznacza to, ze alkohol niszczy jeden
z aminokwaséw budujacy biatka, czyli
glutamine. Organizm zaraz po spozyciu
alkoholu silnie zaczyna jg odbudowy-
waé, co sprawia, ze nie jesteSmy w stanie
zapas$¢ w gleboki i odzywczy sen. Cialo
zuzywa wowczas duze zapasy energii
i nie pozwala nam catkowicie odpoczaé.
Gdy juz pozwolilismy sobie na alkohol
i chcemy jak najszybciej wréci¢ do do-
brego samopoczucia, odpu$émy sobie
suplementy reklamowane jako lekarstwo
na kaca i skupmy sie na naszych zapa-
sach witamin i mineraléw. Uzupelnijmy
przede wszystkim witamine B1. Warto
siegna¢ na przyktad po ptatki drozdzowe,
w ktérych jest jej najwiecej. Najlepszym
rozwigzaniem, aby wréci¢ do siebie
i podbudowac¢ organizm, beda réwniez
soki z warzyw kapustnych oraz selera
naciowego, a takze dodatek w postaci
jablek czy pomaranczy, ktéry pomoze
uzupelni¢ witamine C — pamietaj, ze sam
kwas askorbinowy zawarty w suplemen-
tach to niekompletna witamina C. Po-
trzebujesz jej w takim momencie bardzo
duzo w formie petnej, a zatem najlepiej
pobrac ja ze Swiezych owocow i warzyw.

Swiateczne grzeszki
- jak wroci¢ do formy?
Nie ma sie co oszukiwaé — w $wieta
najczesciej zapominamy o zdrowiu
i skupiamy sie na przyjemnosciach,
czerpanych z perfekcyjnie kultywowa-
nych tradycji — 12 potraw, pelne talerze
i duzo lenistwa. A jakie sa tego skutki?
Gdy siegamy po stodycze, weglowo-
dany i generalnie produkty oraz potra-
wy o wysokim indeksie glikemicznym,
doprowadzamy do szybkich i wysokich
skokdéw insuliny w naszym organizmie.
Insulina ma za zadanie bowiem pora-
dzi¢ sobie z calym tym cukrem, ktéry
wlasnie zjedliémy i obnizy¢ jego poziom
we krwi. Wywindowane w ten sposéb
stezenie insuliny, nastepnie bardzo szyb-
ko spada, powodujac ostabienie, czesto
zawroty glowy, rozdraznienie, a takze
senno$c¢ i bardzo mocny gléd ze wzgledu

na zbyt niski poziom glukozy we krwi.
Bardzo fatwo w ten sposéb zafundowaé
sobie napady objadania sie, uzaleznienie
od stodyczy, a w najlepszym przypadku
wejscie w bledne koto, ktére trudno prze-
rwaé: siegamy po batonika, aby poczué
sig lepiej, wzrasta poziom cukru i przez
chwile czujemy sie wspaniale, cukier
spada i zaliczamy ,,zjazd”, zatem siggamy
po kolejng czekoladke, ciasto, cukierki...

Post

Jak sie z tego wydostac? Trzeba sobie
zrobi¢ przerwe! Najlepszym, bo najsku-
teczniejszym sposobem jest glodéwka
- czy to po kacu, czy po niezdrowym
jedzeniu. Wystarczy posci¢ nawet

24 godz., aby organizm poradzil so-
bie z toksynami i odpoczal. Warto
woweczas pi¢ Swiezo wyciskany sok

z selera, ktéry uzupelni witaminy

i mineraty, a jednoczesnie nie prze-
rwie w zaden sposob glodowki — jest
to zioto, a nie warzywo i organizm nie
rozpoznaje go jako pozywienia, a wiec
nie hamuje mechanizméw autofagii.
Warto réwniez zastosowaé post przed
$wietami — zoladek sie skurczy, a or-
ganizm przygotuje sig na §wigteczne
szalenstwo, dzieki czemu my bedziemy
mieli mniejszg ochote na Swiatecz-

ne smakotyki. Trzeba jednak uwazaé
—jezeli wyposcisz cialo, a potem zjesz
podczas wigilii standardowo ZBYT
duzo, dolegliwoéci mogg by¢ znacznie
wieksze niz kiedykolwiek wczesnie;j.

Wspomaganie zotadka
i podaz witamin
Warto réwniez wspiera¢ sig po takim
Swigtecznym grzeszeniu octem jabl-
kowym, aby zakwasi¢ odpowiednio
zoladek i przywréci¢ poziom kwasow
zotagdkowych do normy, a jednoczesénie
wzmocni¢ jego naturalne zdolnosci
do trawienia, przetwarzania i wchtania-
nia wartosci odzywczych z jedzenia.
Odwaznym polecam réwniez le-
watywe (woda ze szczypta soli lub
lyzeczka octu, wykorzysta¢ mozna
rowniez sok z selera naciowego).
Nalezy takze uzupelni¢ witaminy
w naszych osobistych ,, magazyn-
kach”, poniewaz nadmierne spozycie
weglowodanéw przetworzonych po-
woduje ich spory ubytek — zwlaszcza
jesteS§my narazeni na utrate kompletu

witamin z grupy B - i tutaj ponow-
nie polecam platki drozdzowe, ktére
pomoga szybko uzupetnic braki.

Rodzinny spacer!

Moéwi sie, ze aktywno$¢ fizyczna jest
dobra na wszystko i rzeczywiscie,
niewiele w tym przesady. Zamiast
wiec kolejnej godziny przy stole lub
przed telewizorem, wybierzmy sie

na spacer. W uktadzie limfatycznym
czesto znajduje sig tyle toksyn, ze cia-
to nie radzi sobie z ich uwalnianiem

i wydalaniem. Warto wiec po prostu
sie poruszaé, aby usprawnic prze-
plyw limfy oraz zmotywowaé nasz
uklad limfatyczny do neutralizowania
toksyn. Oczywiscie najlepiej byloby
poéwiczyé, ale nie tudze sie, ze po
$wigtecznym obzarstwie kto$ bedzie
mial na to wystarczajacg ilos¢ sity.
Moze wiec przynajmniej zmotywu-
jemy sie do rodzinnego spacerku?

Zasada 60/40 - porada

dla zdeterminowanych

Aby czu¢ sie lepiej podczas Swiat,
najlepiej zadbac o to, by wiekszosé
potraw (60%), stanowily warzywa

i owoce NA SUROWO. Musimy

tez postarac sie jes¢ je przed po-
zostatymi potrawami. Oznacza to,
ze najpierw nalezy zjes¢ lub ,wypi¢”
roéliny (w formie $wiezo wyciska-
nych sokéw). Kiedy odzywimy swdj
organizm, a potem nawet zjemy co$
dla niego niekorzystnego, odczuje-
my to znaczniej mniej. OczywiScie
pomoze to réwniez w czyms in-
nym... Sprawi mianowicie, ze by¢
moze uda nam sig zje$¢ mniej tego,
co niezdrowe, gdy wczesniej uda
nam sie naje$¢ tym, co najlepsze...

Jak warto spedzic Swieta?
Procz ograniczen stricte kulinar-
nych, warto sprébowac odejsé

od (jak wskazuja badania) ulubionych
temat6éw Polakéw przy stole, takich
jak polityka, problemy zdrowotne
ireligia, ktére stanowig katalizatory
wszelkich wigilijnych ktétni. Lepiej
skupi¢ sie na stworzeniu prawdzi-
wie §wiatecznej atmosfery, pelnej
mitosci, wybaczania i odpuszczania.
Whbrew pozorom takie podej$cie moze
mie¢ kluczowe znaczenie nie tylko
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dla naszych dusz i umystéw, ale
takze dla zdrowia fizycznego!
Zamiast rozpisywac sie o wyba-
czaniu i odpuszczaniu, zostawiam
Wam pewng znang powszechnie
opowiastke, jako przyczynek do §wia-
tecznych rozmyslan i medytaciji.

Istotne pytanie

2 pielgrzymujacych mnichéw do-
tarto do brzegu rzeki. Ujrzato tam
mtoda, pieknie ubrang kobiete,
ktéra najwyrazniej nie wiedzia-
Ia, co poczaé. Chciala bowiem

przejs$é na drugg strone, lecz woda
w rzece byla wysoka, a ona oba-
wiala sie zniszczy¢ swdj stréj.
Jeden z mnichéw bez wiekszych
ceregieli wzial ja na plecy i prze-
niést przez rzeke na drugi brzeg.

Mnisi ruszyli w dalsza droge.

Drugi z mnich6éw po diugich prze-
my$leniach zaczal narzekac:

— Przeciez nie nalezy dotykaé kobie-
ty, to niezgodne z naszymi zasadami.
Jak mogles postapi¢ wbrew regule?

Mnich, ktéry przeniést mtoda kobie-
te przez potok, milczal przez chwile.

— Ja pozostawitem jg nad rzeka jakas
godzine temu — odezwal sig w koricu
- czemu Ty wciaz ja ze soba niesiesz?

Przepisy Swigteczne

w wersji NASUROWO

Latwo moéwic¢ o koniecznosci po-
dejmowania zmian w stylu zycia

w celu odzyskania zdrowia, ale gdy
przychodzi pokusa, zwykle ulegamy
jej dosy¢ szybko. Specjalnie dla Was
zatem zbiér standardowych przepiséw
$wigtecznych w wersji NAJZDROW-
SZEJ Z MOZLIWYCH! Smacznego!

SKLADNIKI NA1L SOKU

2 $rednie buraki

3 $rednie marchewki

2 mate lub poét diugiego ogdrka

3 todygi selera naciowego

0,5 cm imbiru ze skérka — opcjonalnie
2 jabtka w catosci z pestkami

4 gatazki natki pietruszki
0,5-1 zgbek czosnku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sok wielowarzywny z jabtkiem

1-centymetrowy plaster kapusty czerwonej

kawatek ananasa na poczatek lub kiedy podajemy dzieciom

Warzywa umyj, oczys$¢ szczoteczkq i razem ze skor-
ka pokréj na mniejsze kawatki do wycisniecia soku.

Barszcz z kiszonych buraczkéw
SKLADNIKI NA 2 PORCJE

52 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2023

1 szklanka kiszonych buraczkéw

2 szklanki soku z kiszonych buraczkéw
1 $redni pomidor

1zabek czosnku z kiszonych buraczkéw
3 tyzki majonezu z nerkowcéw
1awokado

natka pietruszki

szczypta czarnej soli himalajskiej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kiszone buraczki, czosnek, pomidor i majonez zalej

sokiem z kiszonych buraczkéw. Wszystko razem zmiksuj

i odstaw na 10-15 min do potgczenia sie smakdw.

Na talerzu potdz drobno pokrojone dojrzate awokado, posypane
czarng solg himalajska, zalej zupg i posyp natka pietruszki.
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Majonez z nerkowcow

SKELADNIKI

34 szklanki nerkowcow

4 tyZzki niepasteryzowanego octu jabtkowego

3 tyzki sosu sojowego naturalnie fermentowanego (Kikkoman)
6 tyzek oleju ttoczonego na zimno

Salatka jarzynowa
SKLADNIKI

|l etap

2 marchewki pokrojone w kostke
1 pietruszka (korzen) po-

krojona w kostke

2 tyzki roztopionego oleju koko-
sowego ttoczonego na zimno
11yzka syropu z agawy

2 tyzki sosu sojowego naturalnie
fermentowanego (Kikkoman)

Il etap

0,5 szklanki rozmrozone-

go lub Swiezego groszku

0,5 szklanki rozmrozonej

lub $wiezej kukurydzy

2 $rednie ogorki kiszo-

ne pokrojone w kostke

10 cm pora drobno pokrojonego

11yzke syropu z agawy
1duzy zabek czosnku
2 tyzeczki kurkumy
s6l, pieprz

ok. 34 szklanki wody

1 jabtko pokrojone w kostke
1duze, miekkie awokado po-
krojone w kostke i posypane
czarng solg himalajska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wymieszaj wszystkie sktad-

niki z | etapu razem i od-

staw na 15 min. Nastepnie
roztdz na tacke do suszenia

i susz przez ok. 2 godz.

Do miski wrzu¢ groszek, kuku-
rydze, ogorki, jabtko, awokado

i pora. Dodaj do nich podsuszone
uprzednio warzywa. Wszystko
doktadnie wymieszaj z 3/ szklan-
ki majonezu z nerkowcéw.
Zostawi na minimum 30 min

do potaczenia smakéw. Trzy-
maj w lodéwce do 4 dni.

11yzeczke musztardy (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Nerkowce zalej wodg i zostaw na minimum 4 godz. Po tym
czasie odlej wode, przeptucz orzechy i dodaj do nich pozo-
stale skitadniki. Wszystko razem zmiksuj, stopniowo dodajac
wody az do uzyskania konsystencji majonezu. Przechowuj
w lodéwce, w zamknietym szczelnie stoiku do 10 dni.

Szarlotka z jabtkami i wiérkami kokosowymi

SKLADNIKI NA SPOD CIASTA

1/2 szklanki orzechéw wioskich

1 szklanki rodzynek

1/2 szklanki daktyli suszonych bez pestek
sok wyciéniety z 2 cytryn

1tyzeczka cynamonu

2 tyzki oleju kokosowego

12 tyzeczki wanilii sproszkowanej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Ciasto

Namocz wczesniej orze-

chy wioskie. Muszg by¢ one
w wodzie przez minimum

5 godz. Po tym czasie odlej
wode i przeptucz orzechy.
Dorzu¢ pozostate sktadni-

ki przewidziane do ciasta.
Wszystko razem wrzu¢ do ro-
bota kuchennego i zmiksuj.
Nastepnie uzyskang mase
wytdz do foremki i ugniec pal-
cami, formujac spdd do ciasta.

SKLADNIKI NA ,MASE”

5 jabtek

1> szklanki wypestkowanych
suszonych daktyli

1tyzeczka cynamonu

2 szczypty gatki muszkatotowej
2 tyzki nasion chia

Masa

Obierz i usun gniazda nasienne z 5 ja-
btek. 2 z nich pokrdj drobno i zblendu;j
razem z %2 szklanki wypestkowanych
suszonych daktyli, cynamonem i gatkq
muszkatotowa. Do powstatej masy
dodaj 2 tyzki nasion chia. Teraz pokréj
w kostke pozostate 3 jabtka i je takze
dorzu¢ do reszt skladnikéw. Catos¢
dobrze wymieszaj, a nastepnie wytéz
na przygotowany wczesniej spdd,
posyp wiérkami kokosowymi i wstaw
do lodéwki na co najmniej 30 minut.
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ZMIEN JEDNA RZECZ

Przyjmuj kwasy omega-7

Oto 7 powododw, dla ktérych warto zadbac o wtasciwg podaz
tego cennego sktadnika odzywczego w codziennej diecie

Nienasycone kwasy tluszczowe doniesien naukowych potwier-
omega-7 naleza do najmniej po- dzajacych ich korzystny wplyw
znanej klasy omeg. Jednak w ostat-  m.in. na blony §luzowe, a takze
nim czasie doczekaly zaintere- zdolnos¢ do poprawy wrazliwosci
sowania spolecznos$ci naukowej, na insuline i zapobieganie choro-

a poklosiem tego, jest coraz wiecej  bom sercowo-naczyniowym'.
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Nawilzaja
btony sluzowe

Wykazano, ze przyjmowanie kwaséw
omega-7 poprawia nawodnienie blon §luzo-
wych jamy ustnej, gardta, przetyku, zotadka je-
lit oraz dr6g moczowych i rodnych. Te delikatne
tkanki sg kluczowe dla prawidlowego funkcjo-
nowania organizmu — m.in. utatwiaja pasaz tre-
Sci pokarmowej i wydalin, jak r6wniez odgry-
waja istotng role w ochronie przed patogenami.
Kwas wakcenowy po wbudowaniu
do fosfolipidéw blon komérkowych ko-
rzystnie wplywa na ich plynnos¢ i se-
lektywna przepuszczalno$é*.

W podwdjnie §lepym randomizowanym
badaniu krzyzowym u kobiet cierpigcych
na zespo6l Sjogrena olej z rokitnika zwy-
czajnego (zaréwno z pulpy jak i nasion
— SBA24), fagodzil objawy zwigzane z sucho-
$cig bton §luzowych narzad6w plciowych®.

M 0OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA
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Przeciwdziatajg suchemu oku

Dolegliwos¢ ta charakteryzuje sie uczuciem piasku w oku i objawia sie tzawieniem,
niewyraznym widzeniem, pieczeniem, zapaleniem i zaczerwienieniem. Do jej roz-
woju przyczynia sie rosngce wykorzystanie ekranéw cyfrowych®. Dlatego tez ze-
spot suchego oka jest jednym z najczestszych powod6éw konsultacji w okulistyce.

W podwdjnie §lepym randomizowanym réwnoleglym badaniu przepro-

wadzonym z udzialem 86 oséb z zespolem suchego oka, ktore przez 12 ty-

godni otrzymywaty oparty na oleju z rokitnika suplement kwaséw ome-

ga-7 — SBA24 (2 g dziennie) lub placebo, zaobserwowano nizszg osmolarnosé
filmu tzowego oraz zmniejszenie pieczenia i zaczerwienienie oka. Zdaniem

uczonych wynika to z faktu, ze dzieki suplementacji zwigkszy! sie sktad kwa-

sow tluszczowych w filmie tzowym, co znacznie zmniejszylo dolegliwosci®.

Moga zastgpic HTZ

Okazuje sie tez; ze kwasy omega-7 sg przydatne w przy- waginy, dzieki czemu moze by¢ dobrg alternatywsa dla
padkach atrofii pochwy zwigzanej z menopauza. Po- hormonalnej terapii zastepczej, ktéra jest podstawa le-
dawanie cierpigcym na te dolegliwosé¢ pacjentkom czenia zanikowego zapalenia btony §luzowej pochwy".
doustnie 6 kapsulek zawierajacych olej z pulpy i na- Poza tym inne badania wykazaly réwniez potencjat
sion rokitnika — SBA24 (2 razy dziennie przez 12 tygo- tego oleju w celu zapobiegania i leczenia zmian bto-
dni) poprawilo nawilZzenie oraz integralno$¢ nablonka ny §luzowej zoladka w przypadkach wrzodu'.
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Wspomagajq walke z cukrzyca
Eksperyment na myszach dowiédl, Ze podawanie kwaséw ome-
ga-7 pobudza wychwyt glukozy i uposledza lipogeneze w wa-
trobie (czyli zmniejsza akumulacje lipidéw w tym organie) ™.

W przeprowadzonym przez Amerykanéw multietnicznym
studium stwierdzono, ze wyzsze poziomy kwasu wakceno-
wego w osoczu sg odwrotnie zwigzane z wynikami oporno-
$ci na insuline we wszystkich 4 rasach. Ponadto powiazano

je z 0 17%, 32% i 39% nizszym ryzykiem cukrzycy typu 2 od-
powiednio dla Afroamerykanéw, Latynoséw i Chificzykéw?!.
W innym badaniu stwierdzono, ze suplementacja zwlaszcza
kwasem oleopalmitynowym zmniejsza apoptoze komorek beta
w trzustce, co jest kluczowe dla utrzymania ich stabilnej populacji'®.

(Goja podraznienia skérne

Naukowcy postanowili sprawdzié, czy skoro kwasy omega-7 sa obecne w tworzacych ské-
re tkankach, to beda mialy jakis wplyw na przypadlosci dermatologiczne. 2 migdzynaro-
dowe zespoly dowiodly, ze stosowanie oleju z rokitnika aktywuje fizjologiczne funkcje
skory, przyspiesza gojenie oraz zmniejsza blizny'®. Znajduje to potwierdzenie w bada-
niach iranskich uczonych, ktérzy wykazali, ze ,mieszanke oliwy z oliwek oraz oleju z ro-
kitnika mozna uznac¢ za alternatywny opatrunek na oparzenia pelnej grubosci ze wzgle-
du na poprawe wlasciwosci gojenia sie ran i wlasciwosci przeciwbakteryjne” .

Z kolei biatostoccy medycy wskazuja, ze olej z rokitnika sprawdzil sie w ochronie skory przed
dziataniem promieni UV. Zawarte w nim kwasy omega-7 cze$ciowo zapobiegaly wytwarzaniu
wolnych rodnikéw indukowanym promieniami stonecznymi oraz zwiekszaty poziom nieen-
zymatycznych przeciwutleniaczy, takich jak glutation, tioredoksyna oraz witaminy A i E*.
Na kongresie poswieconym rokitnikowi przedstawiono dowody na remisje objawéw u pacjentéw
z atopowym zapaleniem skéry po podaniu oleju z jagéd tej roéliny w ciagu zaledwie 4 miesiecy?'.
Natomiast Finowie podnosza, ze stosowanie go jest korzystne nawet dla os6b zdrowych, ponie-
waz poprawia nawodnienie i elastyczno$¢ skéry, zmniejsza zmarszczki oraz stany zapalne*.
W tym miejscu warto wspomnie¢, ze zdaniem badaczy z Korei Poludniowej kwas ole-
opalmitynowy moze by¢ skuteczny w zaburzeniach hiperpigmentacyjnych*.

=
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- Czy wiesz, ze...?
Produkty mleczne s3 jednym z gtéwnych Zrédet die-
tetycznych kwasow ttuszczowych omega-7. Jednak

produkcja tych dorborczynnych ttuszczéw u kréw jest
silnie zalezna od diety. W szczegdlnosci zmniejszenie
odsetka roslin spozywanych przez krowy jest skore-
lowane ze znacznym spadkiem zawartosci omega-7
w mleku krowim. Ich stezenia ulegty znacznemu obni-
zeniu w ciggu tygodnia od usuniecia ziarna z diety kréw,
co sugeruje, ze nowoczesne metody hodowli bydta
moga prowadzi¢ do zmniejszenia korzystnej zawartosci
kwasoéw ttuszczowych w produktach mlecznych.

Zwalczaja zakazenie
drozdzakami

Obiecajgce sa wyniki badan, ktére wskazuja, ze roztwoér
kwasoftomega-7 stosowany na skére w stezeniach powyzej
1 mg/mlskutecznie zapobiega adhezji patogennych komérek
Caadida albicans do izolowanych platéw warstwy rogowej
naskorka'ssakow. Ponadto ttuszcze te potrafig skutecznie hamo-
wag twotzenie biofilmu Candida tropicalis — jednego z domi-
nijgeyehl gatunkéw drozdzakéw powszechnie wystepujacych
w infekcjach ogélnoustrojowych, obok C. albicans*. Ze wzgle-
du na to potencjalne dzialanie kwasy omega-7 sa wlaczane
do profilaktyki medycznej infekcji ran i powlok cewnikéw.
W badaniu na modelu zwierzecym hinduscy naukowcy za-
uwazyli, ze kwasy omega-7 przeciwdziatajg namnazaniu droz-
dzakéw i rozwojowi ogblnoustrojowej kandydozy, zwiekszaja
przezycie zakazonych zwierzat, a w grupach nimi leczonych
widoczne jest obnizenie poziomu obcigzenia grzybiczego w po-
réwnaniu z grupami kontrolnymi, po 3. dniu od zakazenia™.

REKLAMA

suchych i wrazliwych
bton sluzowych

Suchos¢ pochwy i suchoéc oczu to tylko niektore

z dolegliwosci, ktorych kobiety zwykle doswiadczaja przed,
w trakcie i po menopauzie. Bio-Omega 7 od Pharma Nord
to formuta opracowana specjalnie, aby wspomaoc utrzymanie
zdrowej i dobrze nawilzonej blony sluzowej na tym etapie
zycia.

Bio-Omega 7 zawiera ekstrakt SBA24, ktory jest wytwarzany
zarowno z jagod, jak i nasion rokitnika, aby zapewnié
optymalne pofgczenie sktadnikéw odzywezych. Rokitnik
zwyczajny jest jednym z najbogatszych zrodel witaminy A
wystepujacym w przyrodzie. Witamina A przyczynia si¢ do
utrzymania prawidlowego stanu blon §luzowych a takze skory
i wzroku.

» udokumentowany naukowo

- odpowiedni dla wegetarian i wegan

- z witaming A, ktora wspiera prawidtowa
kondycje skory, wzrok i blony $luzowe

Wszystko o zdrowiu i suplementach
diety — oparte na nauce,

Zeskanuj kod QR i zarejestruj sie

Pharma Nord

www.pharmanord.pl



https://www.pharmanord.pl/
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srodkowy uktad nerwowy
(OUN) steruje praca narza-
déw wewnetrznych ustroju,
analizuje bodZce docierajace
do organizmu, kontroluje jego reak-
cje, odpowiada za rozwdj czynnosci
umyslowych, takich jak kojarzenie,
zapamietywanie, uczenie sig¢. Budu-
ja go skupienia neuronéw utozonych
w specyficzny sposéb. Ciata komé-
rek nerwowych przylegajg do siebie,
tworzac istote szara. Z kolei skupiska
wypustek neuronéw to istota biata.
Osrodkowy uktad nerwowy sktada
sig z mézgowia (moézg, mézdzek i pien
mozgu) oraz rdzenia kregowego. Jako
centrum kontroli czynnosci zyciowych
musi by¢ szczeg6lnie dobrze chroniony.
Moézg chroni czaszka, natomiast rdzen
kregowy ukryty jest w kanale krego-
slupa. Calos¢ OUN otaczajg 3 blony
zbudowane z tkanki tacznej, zwane
oponami mézgowo rdzeniowymi, oraz
plyn mézgowo rdzeniowy, ktérego za-
daniem jest amortyzowanie wstrzasow
oraz dostarczanie do komérek nerwo-
wych substancji odzywcze i odbieranie
z nich produktéw przemiany materii.
Zbudowany z istoty bialej i szarej
rdzen ma posta¢ walca. Od géry gra-
niczy z dolng czesScig mézgu — rdze-
niem przedluzonym. Doogonowo
konczy sie stozkiem rdzeniowym.
Rdzen kregowy konczy sie na wyso-
kosci drugiego lub trzeciego kregu
ledZzwiowego (L2, L3). Od poziomu
kregu L1-L2 az do konica opony twar-
dej na poziomie S2 korzenie brzusz-
ne i grzbietowe tworza ogon konski.
Konicowa cze$é rdzenia kregowego jest
przytwierdzona do zakonczenia wor-
ka opony twardej przez ni¢ konicows.
Rdzen kregowy sklada sie z 31 od-
cinkéw: 8 szyjnych, 12 piersiowych,
5 ledzwiowych, 5 krzyzowych, 1 gu-
zicznego. Obustronnie aczy sie z nim
31 par nerwéw rdzeniowych za pomocg
korzeni brzusznych i grzbietowych'.

Wokot rdzenia

Kregostup to swego rodzaju o ciala
czlowieka. Gérna jego czesc¢ laczy sig
z czaszka, dolna — z ko§émi miednicy.
Tworzy go szereg kregéw, z ktérych
kazdy stanowi charakterystyczng
nieregularng kos$¢ polaczong z kolej-
ng chrzestnymi kragzkami miedzy-
kregowymi (nazywanymi potocznie
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dyskami). Kregostup ma 5 odcinkow:
szyjny (liczacy 7 kregéw), piersiowy
(12 kregéw), ledzwiowy (5 kregow),
krzyzowy (5 kregéw) oraz ogonowy
(4-5 zrosnietych kregéw guzicznych).
Jak wiec tatwo policzyé, jest ich 33-34.

Kregi odcinka szyjnego, piersiowego
i ledZwiowego polaczone sg ze sobg
przy pomocy krazkéw miedzykrego-
wych (dyskéw), wiezadel i stawdow.
Amplituda wychylen miedzy 2 kre-
gami jest niewielka, jednak ogétem
odcinki te sg do$¢ ruchome. Dodatko-
wo kregi odcinka piersiowego krego-
stupa potaczone sg z zebrami i wraz
z mostkiem tworzg klatke piersiowa.

Kosci tworzace kolumne kregostu-
pa zbudowane sg w ten sam sposéb:

z trzonu kregu, tuku kregu oraz wy-
rostkéw. Trzon kregu to jego przed-
nia. Jest elementem no$nym. Kregi
ledzwiowe kregoslupa sa wigksze niz
te w gérnej czesci, dzieki czemu moga
lepiej podtrzymywac zwiekszony cie-
zar. Gorna i dolna cze$¢ trzonu kregu
wylozona jest chrzastka szklista.

Luk kregowy tworzy boczna i tylng
cze$é kregu. Nalezy dodacé, ze tuki krego-
we maja kilka wypuklosci kostnych. Nie-
parzysty wyrostek kolczysty odchodzi
od kregu ku tylowi (mozna go wyczué
na plecach czlowieka). Parzyste wyrostki
poprzeczne biegnag ku bokom. Te struk-
tury stuza, jako miejsca przyczepu mie-
$ni i wigzadel. Natomiast w pary skiero-
wanych ku gérze i ku dotowi wyrostki
stawowe gorne i dolne, biorg udziat
w tworzeniu polgczen miedzy kregami®.

Niezdrowy ucisk

Wiemy juz, ze otwory wewnatrz kregéw
razem tworza kanat kregowy, przez ktéry
przechodzi rdzen kregowy. Oprécz tego
weciecia sasiadujacych kregéw tworza
otwoér miedzykregowy, przez ktéry
przechodzg nerwy i naczynia krwiono-
$ne. Kazdy z nerwéw rozpoczyna sie

od 2 korzeni: przedniego i tylnego. Przez
przednie korzenie nerwowe (ruchowe)
przechodzg sygnaly z osrodkowego
uktadu nerwowego do miesni i innych
organ6éw. Natomiast tylne (czuciowe)
przewodza do rdzenia kregowego infor-
macje na temat stanu wszelkich ukla-
déw i organéw. Ogélem w organizmie
znajduje sig 31 par korzeni nerwowych:
8 szyjnych, 12 piersiowych, 5 ledz-
wiowych, 5 krzyzowych i 1 w odcinku
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Kregostup i kregi

Odcinek szyjny
7 kregoéw

J-.
=

Otwor
kregowy

Trzon kregu

Wyrostek kolczysty

Trzon

Wyrostki .
poprzeczne Kr:azek
) miedzykregowy
Odcinek Otws
iarci wor
Wyrostek %eli?:gogvt\)’\\l/v kregowy Blaszki tuku kregu
kolczysty
Wyrostek Wyrostek
poprzeczny poprzeczny
Wyrostek kolczysty
Trzon
Odcinek
ledzwiowy
5 kregow Otwér
kregowy Blaszki tuku kregu
Odcinek krzyzowy Wyrostek Wyrostek
5 kregow poprzeczny poprzeczny
) Wyrostek Wyrostek
Odcmelg ogonowy stawowy stawowy
4-5 zrosnlepych
kregéw guzicznych Wyrostek kolczysty

guzicznym (ogonowym). Obydwa korze-
nie nerwowe tacza sie w jeden nerw.

W ten oto spos6b mamy 31 par r6z-
nych - autonomicznych i motorycznych
— nerwéw, ktére unerwiajg okreslo-
ne narzady czy czedci ciata. Od ich
stanu bardzo wiele zalezy: rytm pra-
cy serca, regulacja przeplywu krwi
w organizmie, ruchy perystaltyczne
jelit, funkcjonowanie organéw odpro-
wadzajacych z61¢, sprawnosé uktadu
moczowego, wydzielanie gruczotow
endokrynnych - stowem dziatanie
wszystkich narzadéw i uktadéw.

Specyficzna budowa kregostupa
chroni mézg i rdzen kregowy przed
wstrzasami i urazami. Zdrowy kregostup
pozwala na prawidlowe funkcjonowa-
nie uktadu nerwowego. Jesli jednak jest
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slaby, skrzywiony, a odstepy miedzy
poszczegbélnymi kregami sg mniejsze,
niz byé¢ powinny lub ma miejsce ja-

kas inna patologia, wiékna nerwowe

sg uciskane, ich ukrwienie jest slabsze,
to za$ moze skutkowa¢ zakl6ceniami

w przewodzeniu impulséw nerwowych,
co z kolei moze prowadzi¢ do dys-
funkcji narzgd6w wewnetrznych.

Jesli do takich zaklécen doszio w od-
cinku szyjnym kregostupa, pojawiaja
sig béle glowy, szyi, rak, pogarsza sie
ukrwienie mézgu, dochodzi do za-
wrotéw glowy i obnizenia zdolnosci
poznawczych. Gdy zmiany dotknely
kregéw odcinka piersiowego kregostupa,
pojawiaja sie béle serca, zoladka, jelit.
Zaklo6cenie pracy odcinka ledzwiowego
kregostupa grozi bélami dolnych par-

tii ciata, pojawiaja sig czesto skurcze
mies$ni nég, problemy z pecherzem
moczowym, prostata, dolegliwosci
ze strony ukladu rozrodczego (patrz
ramka pt. ,Dlugie macki kregostupa”)
Najbardziej podstepne sa takie
uszkodzenia kregostupa, ktore bez-
posrednio nie powodujg bélu, jednak
doprowadzajg do powaznych proble-
moéw w funkcjonowaniu narzgdéw
wewnetrznych. W zaleznosci od tego,
ktére z widkien nerwowych zostato
naruszone, w organizmie pojawiajg sie
problemy z funkcjonowaniem zotgdka,
watroby, niedokrwisto§é¢ wegetatywna,
przewlekle choroby drég oddechowych,
choroby uktadu moczowo-plciowe-
go. W tym miejscu nalezy zaznaczy®¢,
ze klopoty z kregostupem nie sg, rzecz



Najbardziej podstepne
sg takie uszkodzenia
kregostupa, ktore
bezposrednio nie powoduj3
bélu, jednak doprowadzaja
do powaznych problemdw
w funkcjonowaniu

narzadéw wewnetrznych

jasna, jedyng przyczyng zaburzen pra-
cy naszych organéw wewnetrznych.
Jesli jednak przytrafi nam sie, jakies
schorzenie, ktére nie poddaje sie le-
czeniu, warto przy okazji sprawdzig,
czy problem nie lezy w kregostupie.
Okazuje sie bowiem, ze w wielu przy-
padkach, gdy zostang skorygowane
wady postawy lub inne patologie
kregostupa i nastapi poprawa ukrwie-
nia wlékien nerwowych, wyleczenie
postepuje w oszatamiajacym tempie.

Aby nie dopusci¢ do probleméw,
na poczatek nalezy zadbac¢ o efek-
tywny wypoczynek i regeneracje.

Sen jest lekiem na wszystko. Ja-
dro miazdzyste znajdujace sie
w krazkach miedzykregowych
w 80% sklada sie z wody.

—Jezeli malo pijemy, to krazki mig-
dzykregowe beda po prostu wysuszone
i nie ma mozliwosci, zeby nie bolat nas
kregostup oraz zeby nie bylo ucisku

OCZYMLEKARZE...
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na nerwy wychodzace przez otwory
miedzykregowe — przestrzega naturo-
patka i psychodietetyczka Alicja Séjka
— Podczas chodzenia — obrazowo mé-
wigc — ,,wyciskamy” wode z naszych
dyskow, ale gdy lezymy, nawadniamy
je. Dlatego wtasnie warto wypijaé
szklanke wody tuz przed snem.
Istotna jest zar6wno dlugo$¢ nocne-
go odpoczynku (patrz ramka pt. ,Wiec
$pij kochanie...”), jak i to na czym
$pimy. Warto jest poswigcié troche
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Osoby o niskim poziomie stonecznej
witaminy stosowaty niemal 2-krotnie
wyzsze dawki lekéw przeciwbdlowych
niz te, u ktdérych byt on wiasciwy

czasu na wybér wlasciwego mate-
raca. Nalezy dobiera¢ go do wagi,
dolegliwosci i wieku. Zbyt twardy
moze uciska¢ naczynia krwionosne,
wywolywac skurcze i dretwienie kon-
czyn. Natomiast zbyt miekki prowadzi
czesto do nienaturalnego wygiecie
kregostupa i zwigzanego z tym bélu.

W czasie czuwania trzeba zwracaé
uwage na swojg postawe — podczas dliu-
gotrwatego siedzenia dochodzi do nad-
miernego obciazenia czesci ledzwiowej.
To za$ doprowadza do zmniejszenia od-
legtosci miedzy kregami, co ma wplyw
na dyski i stopien ich nawodnienia.

Nastepuje rozluznienie mie-
$ni przykregostupowych, ktére
powinny trzymac nasze kregi.

Gdy siedzimy, obcigzenie
na trzeci dysk ledzwiowy wyno-
si ok. 140 kg, dla poréwnania, gdy
stoimy, jest to ok. 100 kg, a gdy lezymy
25 kg przy masie ciala wynoszacej 70 kg.

Napiecie nerwowe powoduje, Ze spi-
namy sie, nasze migénie sztywnieja.
Stale napiete miesnie szyi i kar-

ku sprawiajg, ze ramiona wedrujg
ku gérze. Gdy ten stan trwa, moze

Uktad wspotczulny

to doprowadzi¢ do zmian w krego-
slupie oraz zanikniecia naturalnych
mechanizméw naprawczych.
Oczywiscie latwo powiedzie¢, trud-
niej zrobi¢, jednak rozwigzaniem moze
by¢ éwiczenie uwaznosci, ktéra przez

fe
Ji

Uktad przywspoétczulny
Zwezenie P
Zrenic ©
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wydzielanie 2
$liny

o

- o ~Jowm
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Jestesmy dystrybutorem produktéw firmy Alg-Bérje

AB w Polsce. Firma Alg-Borje AB importuje 5% RABAT
i rozprowadza algi z pétnocno-zachodniego wybrzeza na wszystkie produkty
Islandii. Zawierajg one wszystkie mineraty i substancje kod: SKARBYNATURY
sladowe, a takze ponad 20 aminokwaséw, wiekszosé

Www.a|g~borje.pl witamin i kwasy omega-3, omega-6 oraz jod.

3

| ‘ ontillskote iy [

M‘ Bor Ie

Algtabletter

r; |||||

.
[ il rmg W Aquamin - ilandsk falal f
\ ’ . | Pt magnesium och vitamin D3 _
Mu\mﬁmw
Algtabletter® -
Naturalne algi brunatne i morszczyn z wod LithoMax Aguamin®
U wybrzezy Islandii. Obfituja w duzg ilosé Naturalny preparat z krasnorostow. Wspiera
jodu, zawierajg wiele witamin, sa zrodtem odbudowe chrzastki i kosci, pomaga
Omega-3 i Omega-6. Wzmacniaja odpornosc odbudowaé maz stawowa, tagodzi bole
organizmu, oczyszczaja z toksyn i metali miesni, duze wsparcie przy stanach zapalnych;
ciezkich. Utatwiajg odchudzanie, zapobiegaja Redukuje bol oraz sztywnos¢ u osob
chorobom i wspierajg regeneracje organizmu. cierpiacych na zapalenie kosci i stawow.

Magnez Morski* Cynk® Matsmaltinigs*
Naturalny magnez pezyskwany z czystych Cytrynian cynku — organiczna: Zawiera naturalne wyciggi z kurkumy,
; v forma cynku'o bardzo dobrej imbiru, pieprzu cayenne, cynamonu,
przyswajainosci i biodostepnosci. morszczynu, alg brunatnych
Wspiera uktad odpornosciowy, I-btonnika z drzewa akacjowego,
pobudza prace trzustki, grasicy, Dzigki takim sktadnikom optymalizuje
W syntezne hormanéw Jedna table’tka |prostaty, niedobor moze skutkowac proces trawienia oraz reguluje funkcje

zawiera az 220 mg magnezu morskiego. spadkiem przeciwciat. jelit. Zapobiega wzdeciom po positku.

*Suplement disty

Morska sita wsparcia odpornosci oraz kosci i stawow

Poznaj wszystkie nasze produkty z a’ig msm%n stronie: www.alg-borje. pl
Zapraszamy na zakupy i do wspétpracy sklepy, gunkty m%ggt%xggm 508 579 004; e-mail: biuro@alg-borje.p!
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koncentracje na oddechu, odczuciach
ciata i myslach pozwala utrzymac

Dysfunkcje kregostupa moga zaktécac prace wielu ukladéw albo uwage na chwili obecnej. Okazuje sie,

wrecz poszczegdlnych narzadéw. Jakich? To zalezy od ulokowania g ze technika ta jest jednym z najsku-
problemu. Od rdzenia kregowego przez otwory miedzykregowe prze- B teczniejszych sposobéw redukowania
chodza nerwy, ktdre unerwiajg kolejne czesci ciata. Dlatego kiopoty = : stresu oraz... stanéw zapalnych zwia-
konkretnych kregéw moga przetozy¢ sie na dolegliwosci konkretnych ' . zanych z nim zwigzanych. Badacze

narzaddéw. Co wiecej, zdarza sie, ze nieprawidtowa praca jakiego$ organu

moze odwrotng drogq niekorzystnie wptywac na kregostup. Specjalisci

mowia, ze ,jezeli cierpisz na wiele choréb, tzn. ze chory jest tez kregostup”. _ oy X
Dysfunkcje poszczegdlnych kregdw moga przyczyniac sie do na- :

z University of Wisconsin-Madison
uwazaja, ze moze ona by¢ réwniez
skuteczna u oséb, ktérym nie po-

stepujacych schorzen lub zaburzen pracy w innych organach: . ' maga leczenie farmakologiczne®.
Kregostup szyjny : -
C1- béle gtowy, migreny, zaniki pamieci, chroniczne zmeczenie, zawroty glowy; .. = Zapobieganie chorobom staw6w,

C2 - béle zatok i uszu, choroby oczu, gluchota, zatoki;
C3 - bole zebéw, zapalenie nerwu tréjdzielnego, szumy uszne, tradzik;
C4 - przewlekty niezyt nosa, katar, popekane usta, polipy, utrata stuchu;

a wiec i kregostupa, polega w znacz-
nym stopniu na zwalczaniu stanéw

C5 - chrypka, bl gardia, zapalenia krtani, chroniczne przeziebienia; ' . zapalnych w organizmie. Dieta prze-
C6 - zapalenie migdatkéw, btonica, sztywnosc¢ karku, béle ramion; T ciwzapalna jest dos¢ zblizona do $réd-
C7 - nieprawidtowe dzialanie tarczycy, zapalenie kaletki barkéw, leki; - ziemnomorskiej, skladajacej sie przede
L = N wszystkim z ryb, owocéw, warzyw,
Kregostup piersiowy - zb6z, fasoli i neutralnych thuszczéw.

T1 - béle barkéw, karku, rak i przedramion, zapalenie
$ciegien przedramienia, tokiec tenisisty, uczucie
mrowienia w palcach i dretwienie rak;

Na liscie produktéw przeciwzapal-
nych krélujg warzywa liSciaste oraz

T2 - schorzenia serca, arytmie, leki, béle w mostku; a te w intensywnych kolorach. Zwlaszcza
T3 - zapalenie oskrzeli, kaszel, problemy y B ' warto polubi¢ brokuty. Codzienne spo-

z oddychaniem, schorzenia w klatce piersiowej, L oy zywanie ich porcji (100 g) moze zapobie-
T4 - 76ttaczka, kamienie zétciowe, miejscowe béle glowy; T —— . gaé zwyrodnieniowej chorobie stawéw

T5 - problemy z watroba, niskie ci$nienie

krwi, anemia, zmeczenie;

T6 — dolegliwosci zotadkowe, problemy z trawieniem,
zgaga, cukrzyca, zaburzenia pracy trzustki;

ijej rozwojowi. Zawdziecza to sporej
zawartosci sulforafanu. Zwiazek ten wy-
stepuje réwniez w brukselce i kapuscie.

T7 - wrzody dwunastnicy, schorzenia NN SRl Stany zapalne zwalczajg réwniez
zotadka, problemy z przetykiem; T = grzyby shiitake oraz morszczyn pe-
T8 — problemy ze $ledziong, obnizenie o, B cherzykowaty (Fucus vesiculosus).
odpornosci, alergie, pokrzywki; gy ) _ - Popularne w Japonii glony nori za-

T9 - zaburzenia pracy nadnerczy, alergie, pokrzywki;
T10 - problemy z nerkami, chroniczne zmeczenie;
T11 - zapalenie skory, jej szorstkos$c,

wierajg feofityne — zwiazek majacy silne
dziatanie przeciwzapalne, ale wykorzy-

egzemy, tuszczyca, tradzik, czyraki; stujacy inne mechanizmy niz popularne
T12 - schorzenia jelita cienkiego, wzdecia, leki przeciwbélowe z grupy NLPZ, a za-
zaburzenia wzrostu, nieptodnos¢; tem wolny od ich skutkéw ubocznych®.
L. Podobnie spirulina wykazuje wlasciwo-
Kregostup ledzwiowy éci przeciwzapalne poprzez hamowanie

L1 - zaburzenia jelita grubego; zaparcia,
biegunki, krwawienia z odbytu;
L2 - zapalenie wyrostka robaczkowego, béle

uwalniania histaminy z komérek tucz-
nych. Jak wykazano w badaniach, kilka

brzucha, zakwaszenie organizmu, zylaki; alg dziata zar6wno przeciwzapalnie,
L3 - béle menstruacyjne, cigzowe, problemy zwigzane jak i przeciwb6lowo. Oprécz spiruliny
z przekwitaniem, choroby pecherza moczowego, nalezg do nich chlorella, a takze glo-
béle kolan, impotencja, nietrzymanie moczu; ny z rodzaju Sargassum, Caulerpa czy

L4 - rwa kulszowa, zaburzenia pracy prostaty,
bolesne i czeste oddawanie moczu;

L5 - zaburzenia krazenia w obrebie koriczyn dolnych,
zimne stopy, skurcze tydek, obrzeki nég i stop;

Bryothamnion®. W duzg ilos¢ zwigzkéw
przeciwzapalnych i przeciwbélowych
obfitujg tez krasnorosty. Jednym z nich
jest gatunek Lithothamnium calcareum.
W kilku testach klinicznych potwier-
dzono, ze zawierajacy je preparat Aqua-
min dziala przeciwzapalnie, a takze
odbudowuje kosci, w tym tkanke
kostng i taczna®. Kolejnym jest Lauren-
cia glandulifera bogata w neorogioltriol
— zwigzek powodujacy spadek aktyw-

Najczesciej blokade w kregostupie sygnalizuje bél badz
wrazliwos¢ dalszego jego odcinka. Oczywiscie nie zawsze opi-
sane powyzej problemy wynikajg z dysfunkcji kregostupa, jednak
warto sprawdzic, czy to nie on jest przyczyng naszych kiopotéw.

W kazdym przypadku warto stosowac prosta zasade: za-
nim siegniemy po leki na objawy, sprébujmy namierzy¢ ich przyczy-
ne, wtedy tatwiej bedzie je wyleczy¢, a nie jedynie wyciszyc¢.
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KOLAGENY

Jalo producent kolagenu w lapsutliach wyznaczylismy sobie cel - pozyskanie suplementu diety z prawdziwym, naturalnym kolagenem,
ktéry bedzie w mozliwie jak najczystszej postaci. Poniewaz we wszystkich produktach naszej marki opieramy sie na sktadnikach
naturalnego pochodzenia, postawiliémy na pozyskanie sktadnika do naszego suplementu z ryb stodkowodnych. To w nich znajdujj sie
duze ilosci tego biatka, ktére moina spozywac. Kolagen odpowiada za elastycznosc skéry, dzieki czemu jest ona gtadla i jedrna, kiedy
jestesmy mtodzi. Z wiekiem jednak, a doktadniej po 25. roku zycia, produlkcja jego widkien zaczyna spadac. W mtodym organizmie
wtdkna s3 nieustannie ,wymieniane” na nowe, a starszy, niestety, stopniowo traci do tego zdolnosc. Skéra wiotczeje i zaczynajg
pojawiac sie zmarszczki. Wiele 0os6b decyduje sie wiec na stosowanie kosmetykow z naturalnym kolagenem, badz wybiera dostarczanie
go od srodka, siegajac po suplementy diety, na przyktad w formie kapsutek.

. zawieraja czyste aminokwasy i peptydy;

. nie zawierajg sztucznie wytworzonych sltadnikéw - wybieramy biatka naturalnego pochodzenia pozyskane
z ryb stodkowodnych;

. nasze produkty opieraj3 sie na biatku liofilizowanym lub hydrolizowanym;

. zawieraja dodatel liofilizatow mleka koziego, mleka klaczy oraz aronii i Zurawiny, ktore zawierajg witaminy

i slktadniki odzywcze.

SELER LIOFILIZOWANY

Seler (Apium graveolens) liofilizowany to ostatnimi czasy nasz najwiekszy hit! A powodow aby stosowac ten suplement jest wiele:
suplementacja selerem niweluje zagrozenia zwigzane z pojawieniem sie choréb serca oraz wspiera w sposéb naturalny terapie gérnych
drog oddechowych, jak i przewlektych chorob ptuc. Znajduja sie w nim rowniez furanokumaryny i flawonoidy, ktore wykazuja silne
dziatanie przeciwzapalne, rozlkurczajjce i antyoksydacyjne.

ACTIVHEALTH-COLLAGEN MAX

So naturalny preparat sktadajacy sie z hydrolizowanego kolagenu (3 850 mg w jednej saszetce) wzbogacony o liofilizowane owoce
Zurawiny, aronii i czarnej porzeczki. Preparat zawiera naturalnie wystepujaca w owocach witamine C, ktora jest niezbedna w procesie
przyswajania kolagenu, a co za tym idzie, przyczynia sie do utrzymania prawidtowego funkcjonowania naczyn krwionosnych, kosci,
tkanki chrzestnej, dziaset, skory i zebow.

e
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LEMENT DIETY

BIO ARONIA LIOFILIZOWANA

Opublikowano wiele badan méwiacych o cudow-
nych wtasciwosciach aronii. Mowi sig, Ze aronia to
antidotum na choroby cywilizacyjne. A to wszyst-
ko dzieki witaminom, antocyjanom, flawonolom
i garbnikom, ktére pomagajg utrzymac optymalny
poziom antyoksydantéw w organizmie. Antyoksy-
danty te wspieraja zdrowy styl zycia poprzez
ochrone przed negatywnymi skutkami dziatania
wolnych rodnikéw.

CHANCA PIEDRA
niszczyciel kamieni- lioflizowany napar

Komu polecany jest ten suplement: Osoby borykajgce sie z problemem kamicy nerkowej i woreczka zétciowego oraz te, ktore chca
zapobiec tworzeniu sie nowych ztogéw, osoby z podwyiszonym cisnieniem i cholesterolem, chorzy na cukrzyce, cierpigcy z powodu
problemow z watrobga, borykajacy sie z dolegliwosciami trawiennymi, boélami brzucha i kolkami, jak rowniez kobiety majace bolesne
miesigczki. Chorzy na dne moczanowa.*™

* Informacje dot. powszechnej wlasciwosci rosliny chanca piedra dostepne sg w: Kania-Dobrowolska M. Wiasciwosci prozdrowotne Phyllanthus ninuri, Postepy Fitoterapii nr 4/2020; K. Paradowska, |. Wawer 2iola
peruwiariskie w Europie; Herbalism nr 1(1)/2015; s. 23-24; Micali S., Sighinolfi MC., Cella A, i wsp. Can Phyllanthus niruri affect the efficacy of extracorporeal shock wave lithotripsy for renal stones? A randomized,
prospective, long-term study. | Urol 2006; 175:1020-2; Boim MA., Hellberg IP., Schor N., Phyllanthus niruri as promising alternative treatment for nephrolithiasis, ins Braz | Urol 20210, 36(6); 657-64; Murugaiyah .,

Chan KL. Antihyperuricemic lignians from the leaves of Phyllanthus niruri. Planta Med 2006; 72:1262-7.

Franciszka
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Wiec $pij kochanie...

Kazdy wiek ma swoje prawa. Oczy-
wiscie uprzywilejowani sa najmtodsi,
bowiem oni mogg i powinni spac, jak
najdtuzej. Sprawdz, czy $pisz tyle, ile
uznaje sie za najkorzystniejsze dla
0s6b w Twojej grupie wiekowej.

1 12-15 god

| 4-11 miesiecy

1
1
Fommm e e e e e e T

i 11-14 godz.,

nosci czynnika martwicy nowotwo-
réow (TNF) i cyklooksygenazy-2 (COX-2)".
Z kolei w Australii przetestowano
mieszanke ekstraktéw z 3 r6znych
gatunkéw brazowych glonéw na oso-
bach cierpiagcych juz na chorobe
zwyrodnieniowa. Podawany doustnie
kompleks sktadnikéw odzywczych
ekstraktu z wodorostéw w ciggu
12 tygodni, zmniejszyt objawy cho-
roby w sposéb zalezny od dawki®.
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Suplementacja
zgromadzily
imponujaca ilo§¢ dowod6éw nauko-
wych, potwierdzajacych ich ochronne
dziatanie. Uczeni z niemal kazdego
zakatka §wiata wykazali, ze ich spo-
zycie przynosi poprawg sprawnosci
fizycznej chorych, spadek sztywnosci
poranne;j i wskaznika obrzeku sta-
wow’ — przy braku skutkéw ubocz-
nych, jak réwniez obniZzenie poziomu
interleukiny 1 w osoczu'’, a ponadto
zmniejsza potrzebe stosowania nieste-
roidowych lekéw przeciwzapalnych''.
Jednak wybierajac preparat,
lepiej siggaé po tran nie z reki-
na, a z mniejszych rybek.
TEIETE ma zasadnicze znaczenie
dla syntezy kolagenu; przyjmowa-
nie jej w dawkach, wynoszacych
1 g lub wiecej, moze obnizy¢ ry-
zyko ubytku chrzastki o 70%".
pomaga w tago-
dzeniu bélu, a prawdopodobnie
wywoluje tez efekt przeciwza-
palny*’. Nalezy wiec przyjmo-
wac je razem. Dzienne dawki
1200-1800 j.m. witaminy E mogg
znacznie zmniejszy¢ bol stawow',
THETTETS W ogélnokrajowym ba-
daniu blisko 7 tys. os6b dorostych z ca-
lej Wielkiej Brytanii naukowcy z Instytu-
tu Zdrowia Dzieci w Londynie wykryli
powiazanie miedzy niskim poziomem
witaminy D i przewleklym rozprzestrze-
nionym bélem. Wprawdzie uzyskane

wyniki nie byly znaczace w przypadku
mezczyzn, ale u kobiet wystgpowanie
chronicznego b6lu zmienialo sie w za-
leznosci od stezenia witaminy D w or-
ganizmie. Panie z jej poziomem miedzy
75 a 99 nmol/l - w zakresie uwazanym
za niezbedny dla zdrowia kosci — wyka-
zywaly najnizszy odsetek bélu: zaledwie
nieco ponad 8%. Dla kontrastu, u kobiet,
u ktérych poziom witaminy D byl nizszy
niz 25 nmol/l, odsetek b6lu byt niemal
2-krotnie wyzszy i wynosit 14,4%'°.
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66 Jak wykazali Hindusi,
codzienna suplementacja
mumio poprawia gestosc
kosci oraz przeciwdziata

stresowi oksydacyjnemu 9o

Podobne wyniki uzyskali naukowcy
z Mayo Clinic w Rochester w stanie
Minnesota. Odkryli oni, ze osoby o ni-
skim poziomie stonecznej witaminy
stosowaly niemal 2-krotnie wyzsze
dawki lekéw przeciwbélowych niz
te, u ktérych byt on wlasciwy'.

Jak wyka-
zano, zelatyna jest korzystna dla
stawéw, réwniez wtedy, gdy cier-
pia z powodu choroby zwyrodnie-
niowej albo innych schorzen'.

([T Suplementacja wodnym
ekstraktem shilajit zmniejsza stres ok-
sydacyjny, stany zapalne oraz utrate
kosci zwigzang z wiekiem i redukcja
wytwarzania estrogenu u kobiet po me-

nopauzie, u ktérych zdiagnozowano
osteopenie. To wazna informacja,
bowiem na tle osteoporozy czesto
dochodzi do kompresyjnych ztaman
kregostupa. Tymczasem, jak wykazali
Hindusi, codzienna suplementacja mu-
mio poprawia gestos¢ kosci oraz prze-
ciwdziala stresowi oksydacyjnemu.
({7751 W kontekscie zdrowia
uktadu ruchu (a zwlaszcza szkiele-
tu) warto ré6wniez pamieta¢ o tym
pierwiastku. Dowody z ostatnich

AT

il e TR —— =

4 OCZYMLEKARZE...

30 lat silnie sugeruja, ze jest on ko-
rzystny dla zdrowia kosci i tkanki
tacznej. Zauwazono tez pozytyw-

ne powigzania miedzy spozyciem
krzemu a gestoscia kosci. Dokladna
biologiczna rola krzemu w zdrowiu
kosci wciagz nie jest jasna, chociaz
zasugerowano szereg mozliwych me-
chanizméw, w tym synteze kolagenu
i/lub jego stabilizacje. Naturalnymi
zrédlami skrzypu sg skrzyp, pokrzy-
wa, kozieradka i... woda zrédlana®.

REKLAMA

SUPLEMENT DIETY:
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Pyszne gotowanie |
na bolu stawow %,

zazegnani
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dziesz do lekarza z uporczywym
bélem lub obrzekiem staw6w i by¢
moze poddajesz sie prze$wietleniu
albo rezonansowi magnetyczne-
mu. Diagnoza to choroba zwyrodnie-
niowa stawéw. Co sie zatem dzieje
dalej? O ile nie zmagasz sig z przewle-
klym bdlem, mozesz ustyszeé, ze to
normalny element procesu starzenia.
A jesli masz szczedcie, lekarz udzieli
Ci kilku rad dotyczacych stylu zycia.
Na tym etapie musisz chwyci¢ byka
za rogi oraz dowiedzie¢ sig, jak mozesz
utrzymaé swojg mobilno$é i zapobiec
przewleklemu stanowi zapalnemu i bdlo-
wi. Przejecie kontroli i radzenie sobie
z chorobg zwyrodnieniowa stawéw
to klucze do optymistycznej przysztosci.
Oto ziota i produkty spozywcze
o najlepiej udowodnionym dzia-
Taniu tagodzacym bél i obrzek.
Mozna je zazywaé w formie suple-
mentéw diety lub spozywac jako
sktadnik kilku pysznych potraw.
mozna pié¢ codzien-
nie z woda. Pewne kwasowe pokarmy
moga u niektérych oséb, cho¢ nieko-

Sanct Bernhard

Griinlipp-
muschel
Sanct Bernhard

KONCENTRAT Z OMULKA |
~ UELONOWARGOWEGO

NOMAK Sp. z o.0.

ul. Obroki 130
40-833 Katowice

niecznie u kazdego, nasila¢ chorobe
zwyrodnieniowa staw6éw. Zbadaj kwa-
sowo$¢ swojego organizmu za pomo-
cg kilku kupionych w aptece paskéow
testowych do pomiaréw pH. Chociaz
picie kwa$nego napoju moze sie wyda-
wac sprzeczne z intuicja, kiedy orga-
nizm metabolizuje ocet jabtkowy, staje
sie on zasadowy. Obecno$é tzw. matki
octowej oznacza, ze produkt nie zostat
poddany pasteryzacji oraz zawiera mné-
stwo korzystnych bakterii i mineratéw.
Latwiej znalez¢ go w sklepie ze zdro-
wa zywnos$cig niz w supermarkecie,
a dobra wiadomos¢ jest taka, ze jest
on niewiarygodnie tani — ceny zaczyna-
ja sie od ok. 10 zt za 700 ml. Po prostu
wlewaj lyzke octu jabtkowego z matka
octowg do szklanki wody (cieptej lub
zimnej) i pij kazdego ranka lub —jesli
potrzebujesz — przed kazdym positkiem.
Jesli przetykanie mikstury sprawia
Ci trudno$¢, mozesz zaczaé od doda-
nia do wody tylko tyzeczki octu,
a potem stopniowo zwiekszaé jego
ilos¢, lub sprébowa¢ dostodzi¢ napéj
lyzeczka dobrej jakosci miodu. Szcze-

i mazi stawowej

naturalny pokarm dla stawow

regeneracja chrzastki stawowej

catkowicie naturalny i bezpieczny

32 2210 280
32 7390 500
735 925 129

TEMAT NUMERU

g6lnie dobry bylby ten wytwarzany
przez miejscowe pszczoly. Zawiera
on mikroelementy w postaci witamin
i mineral6w oraz — poniewaz powsta-
je z roslinnego nektaru — jest zasobny
w roélinne zwigzki chemiczne i przeci-
wutleniacze zwalczajace wolne rodni-
ki, ktére niszczg komérki organizmu.
Ocet jabtkowy jest jednym z gléw-
nych elementéw metody opracowane;j
przez Klinike Margaret Hills z angiel-
skiego hrabstwa Warwickshire. Pomaga
ona tysigcom pacjentéw z reumato-
idalng i zwyrodnieniowa chorobg sta-
wow (i nie tylko) dzieki terapii zywie-
niowej. Program oérodka jest oparty
na occie jablkowym z miodem i mela-
sg oraz kapielach w soli Epsom. Jak
twierdzi Margaret Hills, ocet jabtkowy
jest w stanie rozpusci¢ kwasowe zlogi
w stawach i wydali¢ je przez nerki.
Program obejmuje rowniez $cisla
diete bezkwasows, ktéra wyklucza sze-
rokg game produktéw spozywczych,
w tym wolowine i wieprzowine, nabiat,
owoce zawierajace kwas cytrynowy,
alkohol, herbate, kawe, stodkie i gazo-

REKLAMA

OMULEK ZIELONOWARGOWY

(Matz nowozelandzki, Perna canaliculus)

wysoka zawartosc¢ glikozaminoglikanow,
kwasu krzemowego i omega 3

az 500 mg koncentratu w kazdej kapsutce
pomocny przy boélach stawow

pozyskiwany z czystych wod w Nowej Zelandii

www.nomak.pl

®

w koszyku

odwied? nasz sklep internetowy

i ODBIERZ PREZENT
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Kuracje ajurwedyjskie
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wane napoje, rafinowany cukier, pszenice
i ostre przyprawy. Jadlospis koncentruje
sie na spozywaniu mndéstwa gotowa-
nych i surowych warzyw, brazowego
ryzu i zb6z, ryb, awokado, orzechéw,
pestek oraz sporzadzonych z nich wyro-
boéw, a takze wigkszosci zi6t i przypraw
z dodatkiem suplementéw diety.
stosowano w ramach medy-
cyny ajurwedyjskiej przez tysigce lat.
Jest ona szczeg6lnie polecana do tago-
dzenia stanu zapalnego w przebiegu
choroby zwyrodnieniowej staw6w'.
Przeciwzapalne wlasciwosci kurkumy
sq tematem ponad 6 tys. artykutéow
naukowych, wykazujacych jej poten-
cjalne dziatanie przeciwrakowe, prze-
ciwcukrzycowe, przeciwartretyczne
i przeciw szeregowi innych schorzen.

To kurkumina - sktadnik ktacza kur-
kumy — ma wlasciwosci przeciwzapal-
ne, przeciwbakteryjne, przeciwwiru-
sowe i przeciwgrzybicze. To wlasnie
jej — nie samej roélinie — zwykle
po$wiecone sg badania. Przy wyborze
suplementu diety z kurkuma nalezy
upewnic sie, Ze jego proces produk-
cyjny umozliwil uwolnienie kurkumi-
ny. Osiaga sie to przez podgrzewanie
korzenia rosliny w oleju lub ekstrak-
cje alkoholowg oraz dodanie czarnego
pieprzu w celu nasilenia wchlaniania
przez organizm. Nalezy sprawdzié¢
sktadniki, aby ustali¢ poziom kur-
kuminoidéw, Kurkuma to jeden z naj-
lepszych dodatkéw do potraw (patrz
ramka pt. ,Kuracje ajurwedyjskie”).

sg zasobne w kwas

linolenowy oraz majg wlasciwosci
przeciwzapalne i przeciwartretyczne.
Nie prowadzono badan na ludziach,
ale jest to przyprawa, ktérg mozna
dodawa¢ do potraw, dostepna row-
niez w formie suplementu diety.

zawiera kwas sali-
cylowy (obecny réwniez w aspi-
rynie) oraz ma dziatanie prze-
ciwzapalne i przeciwbélowe.

mozna przyjmowac

w formie suplementu diety GOPO®, ktéry
zawiera naturalnie wystgpujacy czynnik
przeciwzapalny wyizolowany z pestek
i tupin owocu dzikiej r6zy z podgatun-
ku Rosa canina. Naukowcy odkryli,
ze preparat ten moze zapobiega¢ migracji
komoérek zapalnych, ktére — jak sig uwaza
— maja zwigzek z wywolywaniem i utrzy-
mywaniem stanu zapalnego stawéw?.

(fac. Harpagophytum)
jest szeroko stosowany w Europie (gdzie
ziololecznictwo cieszy sie¢ wigkszym
uznaniem niz w Europie) jako naturalny
srodek przeciwzapalny w leczeniu zapa-
lenia stawéw. Ma niewiele dziatan niepo-
zadanych i jest uwazany za bezpieczny.
to czesty skladnik
herbat, ktory — jak sie uwaza — oczyszcza
organizm. Badanie z wykorzystaniem lisci
tej rosliny, aplikowanych bezposrednio
na kciuki z wyroslami kostnymi, wykazato
redukcje bélu w poréwnaniu z placebo®.
dziala na organizm przeciwza-
palnie i rozgrzewajaco. Mozna go spo-
zywaé w potrawach, przyjmowac jako
suplement diety lub pi¢ w nalewce
badz domowej czy kupnej herbacie.
Mozna réwniez wrzuci¢ starty imbir
do miski z goragca woda i namaczaé
w niej donie lub stopy w celu zta-
godzenia stanu zapalnego i bolu.

(chili) na nerwo-
béle, wcierany w stawy, dziata zar6wno
przeciwzapalnie, jak i przeciwbdlowo.
Uwaza sie, ze kadzidlowiec (znany row-
niez jako indyjskie kadzidlo) réwniez
ma wlasciwosci przeciwzapalne i prze-
ciwbdlowe’. Jest on szeroko stosowa-
ny w medycynie ajurwedyjskiej.

to ziolowy preparat o dzia-

laniu przeciwzapalnym. Nie nalezy myli¢
go z homeopatycznymi tabletkami z arni-
ka na sttuczenia, ktére wytwarza sie z tej
samej roéliny, ale inaczej przygotowuje.

W badaniu z udziatem oséb z choro-
bg zwyrodnieniowa przynajmniej jed-
nego stawu kolanowego wcieranie zelu
arnikowego w staw(y) 2 razy dziennie
po zaledwie 3 tygodniach przyniosto
znaczacy sukces terapeutyczny. Znacz-
nie zmniejszyt sig b6l zapalny’.

W badaniu z udziatem ponad 200 oséb
z bélem spowodowanym chorobg zwyrod-
nieniowg stawéw palcéw dtoni zel arni-
kowy okazat sie réwnie skuteczny, jak zel
z ibuprofenem, przy czym pacjenci zwy-
kle woleli ten pierwszy. Liczba bolesnych
stawéw znaczaco sie zmniejszyta, redukcji
ulegta rowniez ich poranna sztywno$¢®.

aplikowa-

ny zewnetrznie w formie kremu lub
oleju, jest — jak wykazano - skutecz-
ny w redukcji stanu zapalnego i bélu
w przebiegu choroby zwyrodnienio-
wej stawdw. Stosuje sie go od setek lat
i wspominano o tym nawet w sztukach
Szekspira. Kilka najnowszych rando-



Jak wrocitem do wedrowek
80-letni Terence Jacques

mizowanych badan klinicznych potwierdza skutecznosé
miejscowych preparatéw z korzenia zywokostu w lecze-
niu bélu, stanu zapalnego oraz obrzeku miesni i stawow
w przypadku zwyrodnieniowego zapalenia stawéw’.
zawiera przeciwbélowe aspirynopo-
dobne zwiazki chemiczne. Réwniez byta stosowana setki lat
temu i Szekspir w swoich dzielach wspominal takze o nie;j.
(CBD lub kannabidiol) jest od nie-
dawna dostepny w sklepach ze zdrowsg zywnoscig. Nie zawie-
ra halucynogennego skladnika konopi, ale tagodzi bél. Ludzie
od lat palg lub zazywajg marihuane w celu u$mierzenia
dolegliwosci bélowych, ale ten preparat leczniczy w formie
spreju lub balsamu jest obecnie legalny! Najnowsze badania
wykazuja, ze olej CBD (kannabidiol), ktéry jest ekstrahowany
z konopi indyjskich, moze tagodzi¢ bdl i stan zapalny w prze-
biegu schorzen, takich jak choroba zwyrodnieniowa stawow?®.
mozna stosowac na wiele sposob6w. Starsi
czytelnicy moga pamietaé, ze ich babcie lub mamy uzywaty
go w mtodosci. Jednak cho¢ od tego czasu mineto sporo lat,
jego wlasciwosci przeciwzapalne sg obecnie réwnie aktual-
ne, jak kiedys. Jest to stosunkowo tani olej i mozna go wcie-
ra¢ w opuchniety staw w celu redukcji obrzeku i bélu.
(salicylan metylu 50%, mentol
16%, kamfora 10%) ma intensywny zapach, ale lagodzi bél.
(kamfora, olejek mietowy, olejek kaje-
putowy, mentol i olejek gozdzikowy) ma podob-
ne dziatanie jak chiniski olej Wood Lock.

REKLAMA

Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

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

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Przepisy przydatne w leczeniu zapalenia stawow

Dania te zawierajg pokazne ilosci kurkumy

i imbiru. Kurkuma to jeden z nowych

superpokarméw - jest wszedzie:

od kurkumowych kaw latte po ztote

mleko i herbate z kurkumga dostepna

w dobrze znanych kawiarniach. Imbir

nigdy nie zyskat uznania, na jakie

zastuguje jako roslina lecznicza.
Sktadnikiem aktywnym imbiru jest ginge-

rol, ktéry ma silne wiasciwosci przeciwza-

palne. Warto wiec dodawac réwniez te ro-

$line do napojow i potraw, jesli Ci tylko ona

smakuje. To réwniez rozgrzewajgce zioto,

ktére podobno poprawia krazenie. W medy-

cynie ajurwedyjskiej imbir powszechnie spo-

Zywa sie zima - zgodnie z zasada taczenia

wiasciwych rodzajéw pokarméw z pora roku.
Nalezy mie¢ Swiadomos¢, ze kurkume

stosuje sie jako naturalny barwnik. |esli

wiec nie zachowasz ostroznosci, za-

barwisz powierzchnie kuchenne, swoje

dtonie i ubrania na jaskrawo zétto.

Kurkuma w pogotowiu

Mozna mie¢ pod rekga stoik tej magicznej
substancji i dodawac btyskawicznego
lekarstwa do positkéw wiasnych, a nawet
psich! Wystarczy rozgrzac sproszkowang

kurkume w wodzie, a nastepnie doda¢
oleju kokosowego i czarnego pieprzu

- niezbednego skiadnika wspomaga-
jacego wchianianie kurkuminy przez
organizm. Po przygotowaniu pasty na-
lezy trzymac stoik w lodéwce i dodawac
po tyzeczce do potraw. Wazne, by upewnic
sie, ze dobrze wymieszato sie sktadniki

— w przeciwnym wypadku spozycie mik-
stury moze skutkowac catkiem silnym
atakiem kaszlu! Podgrzewanie oleju
kokosowego wydobywa kurkuming, a do-
danie zawierajgcego piperyne czarnego
pieprzu zwieksza jej biodostepnosc.

Dal z zéltego grochu

(Dr Susan Aldridge, blogerka medyczna)

Sktadniki na 4 porcje

2 pokrojone w kostke cebule

3 posiekane zabki czosnku

przyprawy: mieszkanka zmielonych w mtyn-
ku lub rozdrobnionych ttuczkiem w moz-
dzierzu ziaren czarnej gorczycy, nasion
kopru wiloskiego i kminu rzymskiego oraz
po tyzeczce mielonych kurkumy i cynamonu
2 tyzki przecieru pomidorowego

tyzka dzemu z chili

100 g czerwonej soczewicy

100 g zdttego tuskanego grochu

.
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400 ml wody
330- lub 450-gramowa torebka mrozonego
groszku albo mrozonej mieszanki warzywnej

Sposéb przygotowania:

1. Podsmaz cebule i czosnek na oleju
kokosowym, a nastepnie dodaj przy-
prawy, przecier pomidorowy i dzem

z chili. Gotuj ok. 10 min, do zmiekniecia.
2. Wmieszaj soczewice i tuska-

ny groch oraz wlej wode.

3. Gotuj do zmiekniecia, a nastepnie
dodaj mieszanke warzyw. Gotuj jesz-
cze kilka minut, po czym podawaj.

I &‘ -4
£
o S g

Danie to dobrze jest podawac
przez 2 dni. Pierwszego dnia
mozna dodac pieczonego stod-
kiego ziemniaka, a nastepnego
podgrzac i podac¢ z 200 g ryzu
basmati lub podobnych ziaren

z kilkoma ciekawymi dodatkami
(ja uzytam fasoli pinto, chilii li-
monki - jest wiele opcji do wy-
prébowania). Nie zaszkodzityby
tez porcja miety i dipu ogérko-
wego na bazie jogurtu oraz petna
tyzka sosu chutney z mango.

A
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taba kondycja stawoéw moze
S komplikowa¢ zycie i z reguty

wskazuje na niekorzystne pro-
cesy zachodzgce w naszych organi-
zmach. Stopniowo moze ograniczac
ruch i prowadzi¢ do niepetnosprawno-
sci. Najlepsze instytuty medyczne na
swiecie zajmujg sie poszukiwaniem
skutecznych preparatéw na stawy.
Aktualnie naukowcy zwracajg szcze-
g6lng uwage na niedawno odkryty
MRECH UL ET BT cziowieka i

jeg ) niezwykly potencjat \ w_r.'o;:.ra-_T
wie dyskomfortu i sprawnosci sta-

woOw. Za opisanie dziatania elemen-
tow tego systemu ,kontroli jakosci”
organizmu prof. Yoshinori Ohsumi,
biolog z Tokijskiego Instytutu Tech-
noligii, otrzymat w 2016 nagrode No-
bla

INNOWACYJNE POtACZENIE
KANNABINOIDY+ ZYWOKosr

:ﬁ

| TRy

Moézg decyduje gdzie
trzeba ,,poméc”

Dostarczanie

roslinnych zwigz-
kéw kannabinoido-
wych do organizmu
pomaga na-
szym stawom
w odmitodzeniu
i rewitalizacji. To
wiasnie jest jednym
z sekretow sku-
tecznosci kuracji
kannabinoidowej
chinskich cesarzy.

'K‘:;ET‘.
)—__L
o3amoploulqeuues npepjn Alojdasay

| |

Uktad kannabino-
idowy sygnalizuje

do mézgu o ,nie-
prawidtowosciach”
w stawach

Prof Yoshlnorl Ohsuml
‘otrzy w 2016 roku nagrode Nobla

Receptory tego ukladu znajduja sie
miedzy innymi w mézgu, rdzeniu kre-
go i w mazi stawowej. Srgnallzuje
on nieprawidtowosci w dziataniu mazi
stawowej, wspierajac nasze stawy w
powrocie do peinej funkcjonalnosci.

W&ywem kannabinoidow na
zdrowie zajmuja sie w Polsce
‘m.in.: Warszawski Uniwersytet
Medyczny oraz Collegium Medi-

‘cum Uniwersytetu Jagiellonskiego.

s Bl
S

Najciekawsze odkrycie dotyczy tego,
iz organizm kazdego cztowieka pro—
dukuje zwigzki biochemicz- |
ne zwane kannabinoidami.
Roéwnoczesnie zwigzki te
istniejg w niektérych rosli-
nach. W naszych organi- :
zmach moze dochodzi¢ do (R
niedoboréw tych waznych ,witamin
stawowych". Zastosowanie zwigzkow
kannabinoidowych miato miejsce juz
w kulturach starozytnych. Metoda od-
miadzania i rewitalizacji stawow zna-
na byta i stosowana juz 6 tys. lat temu
w starozytnych Chinach. Uczeni leka-
rze dbali o stan stawow i kosci czton-
kow rodzin cesarskich a ci cieszyli sie
dobrg kondycjg i sprawnoscia, Zyjac
nawet po 100 lat!

Cesarz Shennong, stynny ojciec me-
dycyny chinskiej, opisat ponad 140
receptur, w tym receptury na masci
i preparaty wspomagajgce stawy.
Niektore z tych starozytnych prepa-
ratow przebadano obecnie klinicznie
i odtworzono dla korzysci osob, kto-
re chcg zadbac¢ o swoje stawy. Te-
raz dostepne sa one takze w Polsce

i przynoszg ulge tysigcom Polakow.

Sprawne stawy to bardzo wazny
aspekt komfortu zycia. O tym wszyscy
wiemy, ale mato kto zdaje sobie spra-
we z tego, ze dyskomfort zwigzany z
ich nieprawidtowym funkcjonowaniem
wynika m. in. z przedwczesnego
starzenia si¢ ukladu odpornoscio-
wego. Anandamidy nalezg do grupy
kannabinoidéw endogennych czyli
wytwarzanych przez nasz organizm.
Nazwa tych czgsteczek pochodzi
od staroindyjskiego stowa Ananda -
btogos¢. Anandamidy biorg aktywny
udziat w utrzymaniu homeostazy,
stanu réwnowagi w organizmie
oraz w regulacji dyskomfortu. Aby
zwiekszy¢ poziom Anandamidow -
czgsteczek btogosci nalezy miedzy
innymi dostarcza¢ w okolicy proble-
mow stawowych kannabinoidy CBD.
Limfocyty T sg rodzajem biatych krwi-
nek. Wykazano, ze dajg one poczatek
dolegliwos$ciom zwigzanym z funkcjo-
nowaniem stawow.

SEKRET DZIALANIA

5 Kannabinoid CBD tlum i ilosé
3 |aktywnosc| limfocytow T. Dzieki temu
@ inoid ten moze wplyngc¢ na poprawe

Q, _ dot _' ostanu naszych stawéw i kosci.

Kannabinoid CBD przenika gte-
boko do ciata przez nasz wiasny
uktad kannabinoidowy znajdujacy
sie w ciele.

Zywokost jest rosling, ktéra moze
zwigkszac liczbe leukocytow obo-
jetnochtonnych. Pobudza dzieki
temu dziatanie naturalnych me-
chanizméw chronigcych. Zywokost
przyspiesza proces regenaracjj
ubytkéw kostnych, tkanki sk&mel
i regeneracji naskérka w stanach
zapalnych.

Kannabinoid CBD oraz zywokost
maja w potaczeniu unikalne dzia-
tanie pobudzajgce stawy i tkanki
taczne, caly system odpornoscio-
wy oraz dzialajg pozytywnie na
komfort stawow FormuIa do te.pna

\Japtekach}s




| Marokanska pikantna

zupa kalafiorowa

(z ksiazki pt. ,tatwo, smacznie
i zdrowo” Barbary Cousins)

Sktadniki na 2-4 porcji

pé6t podzielonego na rézyczki kalafiora

(ok. 400 g) z todyga pokrojong w plasterki
pokrojona w kostke cebula

2,5-centymetrowy kawatek obrane-

go i startego na tarce $wiezego imbiru

kostka rosotowa rozpuszczona w 1,2 | wrzatku
tyzeczka mielonego cynamonu

tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

pét tyzeczki garam masala

pot tyzeczki kurkumy

zmiazdzone nasiona z 10 strgkéw kardamonu
50 g mielonych migdatéw

s6l i mnéstwo $wiezo mielonego czarnego pieprzu
papryka do przyprdszenia

Sposéb przygotowania:

1. Umie$¢ warzywa, imbir, rosét i przypra-

wy w rondlu i doprowadz do wrzenia.

2. Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez
5-8 min lub do momentu, az warzywa sie ugotuja.
3. Dodaj mielone migdaty i miksuj do uzy-

skania gtadkiej konsystencji.

4, Dopraw do smaku solg i pieprzem,

a przed podaniem posyp papryka.

Zloty koktajl z kurkumag

(Dr Susan Aldridge, blogerka medyczna)
Oto zmiksowany koktajl jagodowy

z dodatkiem kurkumy, ktéra nada-

je mu piekny brzoskwiniowoztoty

Skiadniki na 1 porcje

pot tyzeczki sproszkowanej kurkumy

250 ml mleka konopnego lub migdatowego
banan

2,5-centymetrowy kawatek obrane-

go i posiekanego $wiezego imbiru

kolor. Zawiera Swiezg zurawine,
z ktdrej sok mozna wyciskac

w sezonie, ale jesli preferuje sie
stodsze smaki, mozna jg zastgpic¢
boréwka amerykariska, maling,
truskawka lub ich potaczeniem.

e
L[
-
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100 g $wiezej zurawiny
tyzeczka kakao w proszku

Sposob przygotowania:_
1. Zmiksuj wszystkie sktadnikiw blenderze.
2. Przelej koktajl do szklanki i natychmiast wypij.

choroba
zwyrodnieniowg
stawéw_] 2




Indyjskie curry z kurczakiem

(Frances Ive)

Sktadniki na 4 porcje

4 piersi z kurczaka

250 g jogurtu naturalnego

(z mleka krowiego, koziego,
sojowego lub kokosowego)
szczypta rézowej soli himalajskiej
(lub nierafinowanej soli morskiej)
3 cebule

3 zabki czosnku
2,5-centymetrowy kawatek
Swiezego korzenia imbiru (lub
tyzka mielonego imbiru)

1-2 tyzeczek chili

tyzeczka mielonej kurkumy
tyzeczka mielonej kolendry
tyzeczka mielonego kmi-

nu rzymskiego

tyzeczka cynamonu

tyzeczka mielonych gozdzikéw
1/8 opakowania pasty kokosowej
p6t tyzeczki musztardy

2 tyzki masta klarowane-

g0 (lub oleju kokosowego)

2 szklanki goracej wody

sok z 1 cytryny

maty peczek posieka-
nych lisci kolendry

Sposab przygotowania:

1. Marynuj piersi z kurczaka w jo-
gurcie i soli przez 6 godz. Cebule,
czosnek i imbir pokréj w plasterki
i lekko przyrumien na oleju.

2. Dodaj wszystkie pozosta-

te sktadniki z wyjatkiem soku

z cytryny i lisci kolendry. Smaz
przez kilka minut, mieszajac,

by zapobiec przypaleniu.

3. Dodaj kurczaka w mary-

nacie i gotuj na duzym ogniu,
mieszajac, az migso stanie sie
czerwonawobrazowe i suche.

4. Dodaj 2 szklanki gorgcej wody
i gotuj na wolnym ogniu pod przy-
kryciem, az kurczak zmieknie.

5. Kiedy mieso bedzie prawie ugoto-
wane, dodaj kolendre i sok z cytryny.

6. Dalej gotuj na wolnym
ogniu do petnego ugotowa-
nia kurczaka, a nastepnie
zdejmij z ognia i podawaj.

Kalafiorowe curry

(Frances Ive)

Sktadniki
na 2-4 porcji

imbiru
2 posiekane
zabki czosnku

tyzka oleju
kokosowego

2,5-centymetrowy
kawatek startego
na tarce Swiezego

2 pokrojone w kostke
czerwone cebule

kokosowej badz
400 ml mleka
kokosowego

Sposéb
przygotowania:

1. Przez kilka minut
podsmazaj na oleju
kokosowym imbir,
czosnek i cebule,

a nastepnie dodaj
wszystkie przyprawy.
2. Kalafiora pokrdj

na kawatki o wiel-

tyzeczka mielonej
kurkumy

tyzeczka mielonego
kminu rzymskiego
tyzeczka mielonej

kosci kesa i wrzu¢
na patelnie.

3. Smaz na ma-
tym ogniu przez
10 min (sprawdza-

kolendry jac, czy ilo$¢ oleju
tyzeczka nasion kokosowego jest
kminku wystarczajaca).

duzy kalafior 4. Dodaj jogurt i pa-
250 g jogurtu ste kokosowa, dobrze

naturalnego

(z mleka sojowego,
kokosowego,
krowiego lub koziego)
saszetka lub

¢wier¢ bloku pasty

wymieszaj i delikat-
nie gotuj, az kalafior
zmieknie i bedzie
gotowy do spozycia.
Podawaj z bragzowym
ryzem basmati.

REKLAMA
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Stawokost

Brazowy krem z zywokostem i olejkiem z konopi
Zwieksza poziom anandamidéw - czgsteczek btogosci
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Zielony zastrzyk energii

Aktywne sktadniki roslin zwiekszajg wytrzymatos¢, usprawniajg metabolizm energetyczny
oraz przeciwdziatajg stresowi oksydacyjnemu, sprawiajac, ze mamy wiecej sit i checi do zycia

omoérka moze by¢ por6wnana
do tetnigcej zyciem dzielnicy.
Biatka no$nikowe przenosza
substancje do niej na zewnatrz,
a enzymy metaboliczne pracowicie
rozktadaja i budujg makroczasteczki.
Energetycznie niekorzystne reak-
cje sa ,oplacane” przez polaczenia
z energetycznie korzystnymi reakcja-
mi, ktére uwalniajg energig. W tym
biznesie walutg jest jedna konkretna
mata czasteczka: tréjfosforan adeno-
zyny (ATP). Energia uwalniana w wy-
niku hydrolizy (rozpadu) ATP jest
wykorzystywana do zasilania wielu
reakcji komérkowych wymagajacych
energii. W wyniku tej reakcji tréjfos-
foran adenozyny jest hydrolizowany

Zen-szeh
(Panax ginseng)

Metaanaliza wykazata,
ze wyciag z rosliny
przeciwdziatat stresowi
oksydacyjnemu, regulujac
metabolizm weglowodanow,
opo6zniajac gromadzenie
metabolitéw, promujac
funkcje mitochondrialne oraz
dziatajac neuroprotekcyjnie
poprzez normowanie
zaburzen neuroprzekaznikéw
w osrodkowym uktadzie
nerwowym.
Podsumowujac swojg prace
naukowcy z Wenzhou,
uznali, ze ,,zen-szen
korearski moze byc¢ zalecany
do rutynowego stosowania
w przypadku zmeczenia”™".
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do ADP. Podobnie jak wigkszos¢ reakcji
chemicznych, hydroliza ATP do adezy-

nodwufosforanu (ADP) jest odwracalna.

I cate szczescie, bo tréjfosforan ade-
nozyny jest nam niezbedny do zycia.
Im wiecej go produkujg nasze ko-
morki, tym wiecej mamy energii. Kiedy
poziom ATP jest niski, zaczynamy od-
czuwac zmeczenie i stajemy sie ospali.
Nie mamy wtedy wystarczajgcej ilosci
energii, by normalnie funkcjonowac.
Olbrzymim pozeraczem energii
sg wolne rodniki (a jednym z ich naj-
wiekszych generatorow jest przewlekly
stres). Ich nadmiar zaburza réwnowa-
ge jondéw wapnia w mitochondriach.
To za$ powoduje rozprezenie lancucha
oddechowego i spadek potencjatu bto-

ny mitochondrialnej. W wyniku tych
zmian zmniejsza sie aktywno$é enzymu
(ATP-azy wapnia) odpowiedzialnego
za wytwarzanie energii ATP. Spadek
produkcji tréjfosforanu adenozyny
prowadzi natomiast do dysfunkcji
mitochondriéw i - jezeli niedobory

te beda sie dlugo utrzymywac — roz-
woju licznych choréb metabolicznych,
mitochondrialnych, zaburzen neu-
rodegeneracyjnych i wielu innych.

Na szczeScie na rézne sposoby
mozemy podnie$¢ poziom ATP w or-
ganizmie. Ostatnio udowodniono
tez, ze $wiatlo o okreslonej dtugosci
i czestotliwosci aktywuje zwiekszonag
produkcje adenozynotréjfosforanu w or-
ganizmie. Co jeszcze jest na liScie?
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Owoc cytrynca chinskiego

(Schisandra chinensis)

W ciggu ostatnich kilkudziesieciu
lat szeroko zakrojone badania
koncentrowaly sie na ocenie aktywnosci

farmakologicznej tego adaptogenu.
Stwierdzono, ze lignany wywierajq dziatanie
przeciwutleniajgce i przeciwzapalne®.
Ogromna liczba dowodéw eksperymentalnych
wykazata, ze zawarty w owocu
schisandrin B moze wzmacniac
mitoEIjondriaIny status antyoksydacyjny
‘glutationu, a tym samym chroni¢ przed
uszkodzeniem wywotanym przez
utlenianie zaréwno w warunkach
eksperymentalnych in vitro, jak i in vivo®“.

|G SR

Czarny imbir
(Kaempferia parviflora)

To rosnace w Tajlandii zioto stosowane jest
w tamtejszej tradycyjnej medycynie m.in.
do leczenia zmeczenia. Kolejne prace badawcze
dostarczyly dowodow, ze ekstrakt kigcza czarnego
imbiru zawiera liczne flawonoidy o dziataniu
przeciwutleniajgcym i neuroprotekcyjnym
oraz zwiekszajacym funkcje poznawcze .

W oparciu o te ustalenia naukowcy postanowili
sprawdzi¢, czy zioto to moze poprzez obnizenie
stresu oksydacyjnego zwiekszy¢ sprawnosc fizyczng
u zdrowych oséb starszych, Ich przypuszczenia
potwierdzity wyniki trwajgcego 8 tygodni eksperymentu.
Podobne efekty uzyskali Japoriczycy, ktérzy czarny
imbir przetestowali na myszach, chcac ocenic,

czy jego pozytywny wptyw na metabolizm energii CistanChe
komorkowej moze przetozyc¢ sie na podniesienie Al o S0 . oA _
wytrzymatosci zwierzat podczas ¢wiczen.  Zgodnie z teoria tradycyjnej medycyny chiniskiej (TCM) yang
Gryzonie, ktére otrzymaly jedna dawke ekstraktu fiaisy sif nape_dov_va alftywnosa blologlc;ne'J w quzklm ciele,
z kigcza rosliny na godzine przed treningiem, byty a kliniczne objawy ich nled.oboru przypominaja ObJ?V\.I_y zgsp.olu :
w stanie éwiczy¢ znacznie diuzej niz zwykle. przewlektego zmeczenia w medycynie zachodniej (ktére

jest patologicznie zwigzany z dysfunkcjg mitochondriéw).
Dlatego badacze z Hongkongu postanowili potaczy¢ sity TMC
z medycyng konwencjonalng i spojrze¢ na yang i gi w kontekscie
funkcji komdrek stymulowanej przez mitochondria. Organelle
te odgrywaja kluczowa role w metabolizmie energetycznym.
W tym celu akademicy przyjrzeli sie $Srodkom terapeutycznym -
stosowanym przez tradycyjng medycyne chinska?
Zioto Cistanche uznawane jest za ,,0zywiajace yang”.
Naukowcy w toku badan potwierdzili, ze poprawia oddychanie
mitochondrialne’, indukuje wzrost odpowiedzi tych organelli
na zapotrzebowanie energetyczne komorki’ oraz zwigksza
ich liczbe w organizmie. Dzieki temu umozliwia wytwarzanie
wystarczajacej ilosci energii, aby utrzymac aktywnosc fizyczng
i umystowa, a tym samym poprawic stan pacjentéw z CFS.
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Winorosl| wtasciwa (Vitis vinifera)
Ciemne winogrona s3g bogate w resweratrol — w ich skorce jego stezenie siega
od 50 do 100 mg/g. Dlatego warto uczynic¢ z nich owocowg przekaske. Okazuje sie, bowiem,
ze nie tylko pomoze to podnies¢ poziom energii, ale takze moze przeciwdziata¢ depresji.
Rosnace dowody sugerujg, Ze deficyt energii moze by¢ zaangazowany
w patofizjologiczny mechanizm depresji. Niedobdr energii, gtéwnie wynikajacy
z uszkodzenia mitochondriéw, moze prowadzi¢ do dysfunkcji neurotransmisji
synaptycznej i dodatkowo powodowac zachowanie podobne do depresyjnego.
Przeciwdepresyjne dziatanie resweratrolu zostato szeroko wykazane
w poprzednich badaniach, jednak jego mechanizm pozostaje stabo poznany.
Akademicy z Henan University of Chinese Medicine stwierdzili, Ze resweratrol
i fluoksetyna znaczaco ostabity zachowania podobne do depresji wywotane
przewlektym nieprzewidywalnym tagodnym stresem. Ponadto resweratrol
zwiekszat poziom ATP hipokampa, a takze podniést stezenie serotoniny
w hipokampie oraz byt w stanie promowac biogeneze mitochondriéw?®.

Szatwia czerwona i traganek
(Salvia miltiorrhiza i Astragalus)

Wedtug tradycyjnej medycyny chinskiej te 2 ziota zapewniaja wsparcie dla
2 podstawowych sktadnikéw ludzkiego organizmu - gi i krwi. Qi oznacza
krazaca energie zyciowa stojaca za kazda czynnoscia i procesami, w tym
metabolizmem i wzrostem ludzkiego organizmu, a krew jest niezbedng
- ‘ substancjg odpowiedzialng za odzywienie ciata. Niedobér obu
wigze sie ze zmeczeniem fizycznym i psychicznym'.
W odlegtym Daejeon w Korei Potudniowej testowano jak
mieszanina 1:1 30% etanolowych ekstraktéw z korzeni
szatwii i traganka - nazwana mielofil — sprawdzi sie
w leczeniu chronicznego zmeczenia (CFS). W badaniach
przedklinicznych mielofil wykazywat dziatanie
przeciwzmeczeniowe i zapobiegat uszkodzeniom
OUN poprzez silne dziatanie przeciwzapalne, przeciwutleniajace
oraz modulujace o$ HPA". Efekt ten wykazano réwniez w badaniu
klinicznym pacjentdéw z idiopatycznym chronicznym zmeczeniem'.
Zacheceni tymi wynikami uczeni przeprowadzili randomizowane
kontrolowane badanie kliniczne mielofilu u 98 pacjentéw z CFS i ocenili
jego skutecznosc oraz bezpieczenstwo. Przez 12 tygodni chorym podawali
doustnie 2 g mieszanki ekstraktéw dziennie lub placebo. Wyniki badania potwierdzity,
Ze u 0s6b z ciezkim przebiegiem choroby, ktére przyjmowaty mielofil, nastgpita
statystycznie istotna poprawa objawdw zmeczenia w poréwnaniu do placebo’.
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Zielona herbata
(Camellia Sinensis)

W procesie przetwarzania zielonej
herbaty w czarng zawarte w jej
lisciach katechiny (epikatechina

i epigallokatechina) przeksztatcajq

sie w teaflawiny i tearubiginy,
nadajac naparowi czerwonej barwy
ze ztotymi refleksami. Jednak, jak
donoszg Chinczycy, konwersja ta nie
wplywa znaczaco na ich aktywnosé
antyoksydacyjna. Oznacza to, Ze nadal
zwalczajq wolne rodniki - zaréwno
w fazach wodnych, jak i lipofilowych ™.
Naukowcy z Nowego Brunszwiku
w randomizowanym, podwadjnie
zaslepionym badaniu w ukiadzie
naprzemiennym oceniali wptyw
teaflawiny na organizmy ludzi
poddanym ostremu treningowi
anaerobowemu. Spozycie wyciggu
z czarnej herbaty wzbogaconej
w teaflawine doprowadzito
do zmniejszenia stresu oksydacyjnego
i opdznionej bolesnosci miesni
oraz przyspieszyto powrot
do formy po treningu'“.

\n;
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Kalafior (Brassica oleracea
var. botrytis)

To jedno z niewielu warzyw, ktére zawiera koenzym Q10. A
Znacznie lepszym jego zrédtem sg podroby, serca wotowe i migso "
renifera. Warto je jednak ugarnirowac kalafiorem lub podac
| z purée z grochu, by dostarczyc¢ sobie jak najwiecej tego zwigzku.
Podstawowym dziataniem biochemicznym CoQ10 jest
udziat w reakcjach prowadzacych do syntezy tréjfosforanu
adenozyny. Poniewaz wiekszos¢ funkcji komérkowych
zalezy od odpowiedniej podazy ATP, koenzym Q10
jest niezbedny dla zdrowia praktycznie wszystkich
ludzkich tkanek i narzadéw - zwitaszcza tych o wysokim
wskazniku metabolizmu, jak serce, nerki i watroba*.

Co wiecej, zwigzek ten jest jednym z najwazniejszych
przeciwutleniaczy lipidowych, ktéry zapobiega wytwarzaniu
wolnych rodnikéw i modyfikacji biatek, lipidow i DNA.

W wielu chorobach zwigzanych ze zwiekszonym
wytwarzaniem i dziataniem reaktywnych form tlenu
stezenie koenzymu Q10 w ludzkim ciele zmniejsza sie*.
COQ10 odgrywa znaczaca role w zwiekszaniu
uktadu odpornosciowego i wydajnosci fizycznej,
poniewaz tkanki i komorki zaangazowane w funkcje
odpornosciowe sg bardzo zalezne od energii.
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/
wiat budzi sie, a wraz z nim
wzrasta §wiadomosé poteznego
znaczenia mitochondriéw dla
zycia i zdrowia. Coraz wiecej
specjalistéw, a takze oséb zainteresowa-
nych zdrowiem doswiadcza, jak wiele
zalezy od tych matych organelli komér-
kowych. Mitochondria to centrum dowo-
dzenia zasobami naszej energii w komoér-
kach, tam tez powstaje energia do zycia
ATP (adenozynotrifosforan). ATP jest
przenosnikiem, magazynem energii
zyciowej, baterig magazynujaca i prze-
noszaca energie do miejsca jego zuzycia.
Stres jest jednym z czynnikéw warun-
kujacych poziom zdrowia fizycznego
i psychicznego. Przyczynia sie do wyste-
powania zaburzen nastroju oraz choréb
cywilizacyjnych. To wlaénie on jest przy-
czyng nieprawidlowego dziatania mito-
chondriéw w komérkach naszego ciata.
Jesli nie mozemy ograniczy¢ poziomu
stresu, wystepujacego w zyciu, to klu-
czem do zdrowia jest znalezienie sku-
tecznych technik radzenia sobie z nim.
Warto wiec siggna¢ po suplement Cell
UP ATP H +, a przy tym stale pamigtac
o fundamentach, czyli: zdrowym odzy-
wianiu, regularnej aktywnosci fizycznej
oraz zdrowym i nieprzerwanym $nie.
Produkcja energii 1 wszelkie procesy
energetyczne odbywaja sie w obrebie
mitochondrium - organelli znajduja-
cych sie w kazdej komérce naszego
ciala. Narzady, ktére pracujg bardzo
intensywnie i potrzebuja do swojego
prawidtowego funkcjonowania duzej
ilosci tatwo dostepnej energii, posiadajg
wieksze iloéci mitochondriéw — sg to
min. komérki mézgu, serca czy migéni.
Korzystniej im wyprodukowac taka
energie¢ na miejscu, niz transportowac
ja z innego miejsca w organizmie. Mito-
chondria mozna nazwac fabrykg energii,
to w nich przebiegaja procesy tlenowego
oddychania komérkowego. Na kazdym
etapie oddychania komérkowego po-
wstaje odpowiednia ilo$§¢ energii, ktéra
zmagazynowana jest we wspomnia-
nych wczeéniej przenoénikach ATP.
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Ruch to ZDROWIE, ruch to ATP

W czasie ruchu, treningu, wysitku,
ATP jest wcigz syntetyzowany — wy-
twarzany w mitochondriach komoérek
mie$ni naszego ciata. ATP jest nasza
energia, bez niej nie jesteSmy w stanie
zy¢. Ona sie ciagle rozpada, oraz ponow-
nie syntetyzuje (tworzy) i w przebiegu
rozpadu powstaje energia do zycia.
70% energii ATP ktérg otrzymujemy
w procesach jej wytwarzania w naszych
komérkach zuzywamy na oddycha-
nie, pompowanie krwi, myslenie, sen
i trawienie. Pozostate 30% zuzywamy
na codzienne czynno$ci — ruch fizycz-
ny, ¢wiczenie, chodzenie, myélenie,
sprzatanie, wszelkie inne dziatania.
Nasze ciato posiada okoto 70 bilio-
noéw komérek. Wszechswiat ma okoto
dwéch bilionéw gwiazd. Kazda ko-
morka ma okoto 1000 mitochondriéw,
w ktérych produkowana jest energia
ATP. Czlowiek dziennie produkuje
1000 razy wiecej czasteczek ATP niz jest
wszystkich gwiazd we wszechswiecie.
Bez energii ATP nie jesteSmy w stanie
funkcjonowac. A jakiekolwiek zaburze-
nia w procesach produkcji ATP w orga-
nizmie objawiaja sie jako stany zapalne.
- Potrzebujemy pradu do zycia — méwi
Szczecinski healer - potrzebujemy ener-
gii do funkcjonowania w zdrowiu, iskra
do zycia potrzebna jest, aby komdrki mo-
gly sie ze sobg porozumiewaé, oczysz-
czac i odzywiaé. Powrotem do zdrowia
zajmie sie wtedy nasz wspanialy we-
wnetrzny system samouzdrawiania.

Energia potrzebna od zaraz!
Dorosta osoba o masie ciala 80 kg, majaca
spokojny tryb zycia, produkuje w ciggu
dnia ATP o masie siegajacej ok. 50% swo-
jej wagi, czyli ok. 40 kg. Mezczyzna
w $rednim wieku, o masie 80 kg, pro-
wadzacy sportowy tryb zycia, po-
trafi wyprodukowaé w ciggu dnia
80 kg ATP - czyli tyle, ile sam wazy.

W przypadku maksymalnych obcigzen
ilo§¢ wytworzonego ATP moze siegnac
nawet do 100 kg. Niestety, ATP nie jest

magazynowane w organizmie, co ozna-
cza, ze nasze ciato nie produkuje go ,na
zapas”. Magazynuje natomiast sktadniki,
z ktérych moze zosta¢ wyprodukowane
ATP, takie jak glikogen w miesniach czy
tkanke ttuszczows. Dlatego ATP nigdy
nie wyczerpuje sig catkowicie. U zywego
czlowieka zawsze niewielkie jego ilosci
sa obecne i sa one wystarczajace dla
podstawowego zapotrzebowania ener-
getycznego osoby pozostajacej w spo-
czynku. Jednak aby wykonywaé inne
czynnoéci, potrzebujemy mie¢ znacznie
wiecej tréjfosforanu adenozyny (ATP).
Cell UP ATP H+ to suplement diety
w plynie, ktory — dzieki innowacyj-
nej, unikalnej strukturze polaczenia
naturalnych skladnikéw - umozli-
wia komérkom produkcje ATP. Juz
po miesigcu przyjmowania suplementu
diety Cell UP ATP H+ zauwazalny jest
wzrot poziomu energii w organizmie.

A oto jeden z przyktadow
korzystnego dziatania
suplementu diety Cell UP ATP H+:
U taty po zaledwie miesiecznej suple-
mentacji Cell UP ATP H+ nastapita bar-
dzo duza poprawa, jesli chodzi o glowe,
czyli psychika i umyst. Tato wczes$niej
niechetnie uczestniczyl w rozmowie,
ciezko bylo mu sformutowaé popraw-
nie zdanie, czesto brakowato mu stéw,
zapominatl co chcial powiedzieé¢ lub
jego wypowiedzi byly nielogiczne.

Tato byl tez zrezygnowany, smutny, nie
miat na nic ochoty, nic go nie cieszyto.
W tej chwili tato czuje sie rewelacyjnie,
bardzo chetnie udziela sie towarzysko,
prowadzi rozmowy, jego wypowiedzi
sg przemys$lane i na temat. Uzywa stéw
ktérych dawno u niego nie styszatam.
Rozwiazuje krzyzéwki, czesto zartuje,
jak dawniej, a jego ciete riposty bawig
calg rodzine. Tato ma 82 lata. Panie
Wojciechu Pan zna historie mojego

taty, wiec wie Pan jak bylo. Podsumuje
kr6tko, mam wrazenie, ze tato obudzit
sie z letargu. Jestem bardzo wdziecz-
na Panie Wojciechu za Pana pomoc



Wojciech Bozemski — trener rozwoju 0so-
bistego, Mistrz Bioenergoterapii, majacy
wieloletnie doswiadczenie w stosowaniu
praktycznych metod zwigzanych z powro-
tem do zdrowia po przebytych chorobach
oraz utrzymaniem go na co dzien. Urucha-
mia postrzeganie zycia i Swiata jako cudu
nieskonczonych mozliwosci. Uswiadamia,
Ze emocje oraz stany $wiadomosci majg
bezposredni wptyw na zdrowie, wcho-
dzac w interakcje z energig organizmu.

i wsparcie juz od wielu miesiecy. Jest
Pan zawsze, kiedy Pana potrzebujemy.
Dzigkuje za mozliwos¢ skorzystania

z suplementacji Cell UP ATP H+.

Oto kilka najwazniej-

szych funkcji ATP:

— Magazynowanie energii — ATP prze-
chowuje energie w formie wigzan
fosforanowych, ktére sg tatwo do-
stepne dla komérek i wykorzysty-
wane do przeprowadzenia reakcji
chemicznych w organizmie.

— Transport energii — ATP odgrywa
wazna role w biologii komoérki jako
wielofunkcyjny koenzym i mole-
kularna jednostka w wewnatrzko-
mérkowym transporcie energii.

- Synteza bialek — ATP jest nie-
zbedne do syntezy bialek w or-
ganizmie, ktére sg kluczowe dla
budowy i utrzymania tkanek.

— Zdrowie mieéni i kosci — bez
ATP mies$nie nie sg w stanie wy-
kona¢ zadnego ruchu, nawet naj-
1zejszego skurczu np. serca.

— Przeprowadzanie reakcji chemicznych

— ATP jest uzywane do przeprowa-

dzania reakcji chemicznych w organi-
zmie, w tym reakcji metabolicznych,
ktore sg niezbedne do przetwarzania

pokarméw i innych substancji.
— Utrzymanie potencjalu blonowego
— ATP jest konieczne do utrzyma-

nia potencjalu btonowego komoérek,

co jest kluczowe dla funkcjonowa-

nia wielu uktadéw w organizmie,

a zwlaszcza nerwowego.

— Nasze cialo i wszystkie 79 organéw
w nim potrzebujg energii z Zzywnosci,
wody i powietrza — méwi bioenergote-
rapeuta Wojciech Bozemski. — Stosujac
praktyki bioenergoterapii i dziatajac
w zakresie profilaktyki i leczenia
od ponad 10 lat, doszedtem do wnio-
sku, ze w zasadzie kazda choroba
jest stanem zapalnym organizmu.

Dlatego, aby pomdc potrzebuja-
cym w szybkim powrocie do zdro-
wia nalezy mie¢ bardzo mocne
narzedzie, ktére utatwi usuniecie
wszelkich stanéw zapalnych.

- Stosowanie suplementu diety
Cell UP ATP H+ catkowicie spelnia
moje oczekiwania zwigzane z jego ko-
rzystnym i szybkim dziataniem na or-
ganizm ludzki oraz wzmocnieniem
witalno$ci. Proponujac suplementacije,
Cell UP ATP H+ moge skutecznie
wspomdc ich organizmy w usuwaniu
nagromadzonych toksyn oraz zauwazal-
nie zwigkszy¢ poziom energii w ciele.
Laczac dzialania na poziomach ener-
getycznym i fizycznym, wzmacnia sie
odporno$¢ organizmu. Dlatego polecam
takq forme suplementacji kazdemu, kto
dba o swoje zdrowie oraz tym, ktérzy
z powodu stanéw zapalnych, potrze-
buja mocnego wsparcia w dostarczaniu
energii organizmowi — kontynuuje.

Co sie dzieje, gdy brakuje

ATP w mitochondriach?
Pojawiaja sie zaburzenia kontroli
impulséw, zaburzenia afektywne na-
stroju, snu i rytmu dobowego, funkcji
poznawczych, a takze choroby serca,
watroby lub nerek, dysfunkcje tarczycy,
nadnerczy lub uktadu autonomiczne-
go (reakcje niezalezne od woli, cho¢-
by wydzielanie z6lci czy §liny, bicie
serca), problemy Zotgdkowo-jelitowe,
ciezkie zaparcia, zwigkszone ryzyko

PROMOCJA

infekcji, zmeczenie, ostabienie, trudno-
$ci w poruszaniu sie oraz béle glowy,
przewlekly stres, a takze moga wysta-
pi¢ dezorientacja i utrata pamieci.

-5
.,

Poznaj nasz suplement

Cell UP ATP H+ i przekonaj

sie, ze jest wyjatkowy

Dzigki nowatorskiej technologii i od-

powiedniemu polgczeniu naturalnych

skladnikéw poddanych ekstrakc;ji,

uzyskaliémy naturalny produkt, ktéry

wspomaga produkcje ATP w organizmie.

Najwiegcej ATP, wystepuje w miesniu

sercowym (komorki mieénia sercowego

maja zdolnosé produkcji najwiekszej

ilosci ATP w organizmie). Jak tatwo sie

domysli¢, dodatkowy wzrost ATP skut-

kuje lepszg wydolnoscia calego ciata.
Suplement diety Cell UP ATP H+

moze by¢ stosowany przez osoby

dorosle, wegan, wegetarian, ludzi

w podesztym wieku, sportowcow

oraz kierowcow. Nasz suplement

diety ma forme ptynna i mocny,

charakterystyczny kwaény smak.

Wojciech Bozemski

Zabiegi na miejscu i na odlegtos¢

~.

Woiciech Bozemski

BIOTERAPIA
TERAPIA KWANTOWA

# Gabinet: Szczecin, Stare Miasto, ul. Panieriska 13/1
@ wojciechbozemski@gmail.com
¢ tel. 509 674129

www.bozemski.pl
wojciechbozemski.Cell-Life.pl
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Starego Doktora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac

obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére

— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Zez u dziecka

ytanie: Moja 3-letnia

cérka, do tej pory
zdrowa, obudzita sie kilka
tygodni temu z zezem
- jedno oczko ,,ucie-
kto" jej w strone noska.
0Od razu posztam z nig
do okulisty, ktéry stwier-
dzit u corki duza nad-
wzrocznos¢ i niedowidze-
nie w zezujagcym oku oraz
tzw. zez akomodacyjny.
W ciggu kilku dni mia-
tysmy juz zaméwione
okulary. Zastanawiam sie,
jak to mozliwe, ze zaden
z lekarzy, na badaniach
bilansowych, nie zauwa-
2yt, ze moje dziecko pra-
wie nie widzi na jedno
oko? Sobie takze wyrzu-
cam, jak mogtam tego
nie zauwazy¢? Czy poza
okularami moge zrobi¢
cos$ wiecej, by popra-
wi¢ wzrok Amelki?
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dpowiedz: Wbhrew

pozorom, rodzic zezu-
jacego dziecka moze zrobié
bardzo duzo, by poméc
mu odzyskaé¢ prawidlowe
widzenie i zachowaé¢ pewne
jego wazne aspekty, ulega-
jace zaburzeniu w zezie.
Choroba ta manifestuje
sie nieprawidlowym usta-
wieniem gatek ocznych,
ktéremu czesto towarzyszy
wada wzroku, a takze zabu-
rzenia widzenia, takie jak
utrata zdolnosci widzenia
przestrzennego i problemy
z oceng odleglosci. Najbar-
dziej widocznym objawem
zeza jest nieréwnolegle
ustawienie gatek ocznych,
opisywane czesto, tak jak
Ty to okreslitas jako ,ucie-
kanie” jednego badz obu
oczu dziecka w strone nosa,
skroni lub skoénie, ku doto-
wi albo ku gorze. Zez
moze mie¢ takze charakter
naprzemienny. Co wazne,

dziecko moze poczatko-
wo zezowac jedynie raz
na jakis$ czas, dopiero z cza-
sem dochodzi do utrwale-
nia nieprawidlowego usta-
wienia gatki ocznej. Warto
tez stucha¢ dziecka, zwtasz-
cza starszego, ktére moze
zglaszacé, ze zaczelo widzieé
podwdjnie lub przedmioty
nieruchome poruszajg sie
przed jego oczami. Mlodsze
maluchy mogg trze¢ oczy
i skarzy¢ sie na béle gtowy.
Zasadniczo wyréznia sie
5 przyczyn zeza. Pierwsza
z nich, najczestsza, to wady
wzroku, w tym wady refrak-
cji, czyli skupiania §wiata
na siatkéwce, powodujace
niewyrazne widzenie.
Moze to by¢ nadwzrocz-
noé¢, krétkowzrocznosé
lub astygmatyzm. Drugg
sg choroby galki ocznej
i otaczajacych je tkanek
oraz oczodolu, do ktérych
wlicza sie przede wszyst-
kim wszelkiego rodzaju
stany zapalne i zmiany
nowotworowe. Trzecig
przyczyna zeza u dzieci
sg schorzenia migéni ga-
tek ocznych, prowadzace
do ich nadmiernego napig-
cia lub przeciwnie, rozluz-
nienia, co skutkuje niepra-
widlowym ustawieniem
oka. Kolejng grupe stanowiag
choroby uktadu nerwowe-
go, powodujace trudnosci
w koordynowaniu pracy
miesni gatki ocznej lub
trwale porazenie konkret-
nych nerwéw, w ktérego
wyniku dochodzi do zeza
porazennego — oko nie wra-
ca do pozycji wyjsciowej,
tylko na state pozostaje
w nieprawidtowym usta-
wieniu. A piata, ostatnia
kategoria, sa czynniki gene-
tyczne — jezeli rodzice mieli
zeza, istnieje duze prawdo-
podobienistwo pojawienia
sie tej wady takze u dzieci.
Czym jest zez akomoda-
cyjny, ktéry zdiagnozowano

u Twojej corki? Otéz ako-
modacja to zdolnosé oka
do dobrego widzenia z r6z-
nych odleglosci. Oko ako-
moduje przy pomocy mie-
$nia rzeskowego soczewki,
ktéry zmienia jej krzywizne
w zaleznosci od tego, czy
przedmiot, na ktéry pa-
trzymy, jest blisko nas,
czy daleko. Jezeli dziecko
jest silnie nadwzroczne
(dalekowidz), jedno badz
oba oczka uciekajg mu wte-
dy w kierunku nosa, ale
wracaja do prawidlowego
polozenia po zalozeniu
szkiel korygujacych wade.
Oko zezujace prostuje sie
takze natychmiast, jezeli
zakryjemy oko zdrowe'.
Jeszcze do niedawna
istniato powszechne prze-
konanie o tym, ze zez
to bardziej defekt ko-
smetyczny, niz powazny
problem okulistyczny, ale
o tym, jak powazne moga
by¢ konsekwencje zanie-
dbania leczenia zeza ,wie-
dzieli tylko rodzice dzieci
nim dotknietych. Wéréd
nich najczesciej méwimy
o niedowidzeniu. Jest ono
wynikiem tego, w jaki spo-
s6b nasz moézg adaptuje sie
do probleméw i stara sig
je rozwigzywac. Ot6z zez
sprawia, ze kazde z oczu
przekazuje do mézgu od-
mienny obraz (np. jeden
wyrazny, a drugi nie),
co nie pozwala ukltadowi
nerwowemu na polgczenie
obrazéw w spéjna, prze-
strzenng calo$é, jak to ma
miejsce u zdrowych os6b.
A ze zadaniem mozgu jest
zapewnienie nam m.in. jak
najlepszej percepcji otacza-
jacego $wiata i umozliwie-
nie funkcjonowania w nim,
mézg identyfikuje oko w ze-
zie jako to, ktére podaje
falszywy obraz rzeczywisto-
$ci i zaczyna ttumié otrzy-
mywane z niego sygnaty.
Prowadzi to do sytuacji,



w ktérej anatomicznie zdro-
we oko przestaje odbieraé
bodzce i rozwija sie¢ w nim
niedowidzenie. Niegdy$
nazywano takie ttumione
oko leniwym. Warto tu jed-
nak zaznaczy¢, ze niedowi-
dzenie moze by¢ zar6wno
skutkiem, jak i przyczyna
zeza. Drugg grozng kon-
sekwencjg nieleczonego
zeza jest utrata zdolnosci
widzenia przestrzennego.
Nasze oczy patrza bowiem
na wprost, zatem kazde
z nich przekazuje nieco
odmienny dwuwymiarowy
obraz do mézgu, w ktérym
dopiero widoki z kazdego
oka zostajg nalozone na sie-
bie, dzieki czemu widzimy
przestrzennie, czyli stere-
oskopowo. W zezie pro-
ces ten ulega zakl6ceniu,
na skutek przekazywania
nieprawidlowego obrazu,
zatem dziecko zezujace
zaczyna mie¢ trudnosci
w postrzeganiu stereosko-
powym — wystarczy malu-
cha zabra¢ na film 3D, aby
sig o tym przekonad, a to
z kolei generuje powazne
problemy w orientacji
przestrzennej, dostrzega-
niu perspektywy i ocenie
odleglosci. A o tym, jak
wazna jest to umiejetnosc,
$wiadczy fakt, iz osoby
z uposledzonym widzeniem
przestrzennym maja ol-
brzymie trudnosci w zyciu
dorostym, w tym z prowa-
dzeniem pojazdow, obstuga
maszyn i oceng odlegtosci®.
Jednym ze skutkow ze-
zowania w dziecifistwie,
bardzo rzadko omawianym
nawet w literaturze, sa tak-
ze wady postawy. Mozna
by pomysleé, co majg oczy
do kregostupa? Ot6z bardzo
wiele, wszak to wzrok po-
zwala nam na szybka ocene
polozenia ciata wzgledem
otoczenia i wspomaga koor-
dynacje ruchowa. Zezujacy
maluch instynktownie

bedzie sie zatem ustawial
do $wiata strona, ktéra
lepiej widzi. I nie chodzi
tu jedynie o samo przekre-
canie glowy, ktére moze
generowac bdle kregostupa
szyjnego i powodowacé na-
pieciowe bdéle glowy, ale
o skrecanie catego ciata.
Te poczatkowo niezauwa-
zalne modyfikacje postawy,
z czasem ulegajg utrwa-
leniu, dochodzi do przy-
kurczéw mie$ni i zmiany
sit w uktadzie migénio-
wo-szkieletowym, przez
co dziecko zaczyna skarzy¢
sig na béle plecéw i kon-
czyn, moze u niego pojawic
sig takze skolioza. Dlatego
warto, aby maluch z zezem
pozostawatl pod stalg opieka
fizjoterapeuty i ortopedy.
Nie bez znaczenia jest
takze to, ze zez powaznie
zaburza zdolnoéci poznaw-
cze dziecka. Chodzi o to,
ze wraz z nieprawidlo-
wym ustawieniem gatek
ocznych bardzo czesto ida
w parze nieprawidlowosci
w wodzeniu obuocznym,
czyli skoordynowanym
podazaniu wzrokiem
za ruchomym przedmio-
tem. Jest to umiejetnosé
niezwykle wazna w nauce
czytania i pisania, dlatego
zez jest jednym z czyn-
nikéw rozwoju dysleksji,
czyli specyficznej trudnosci
w nauce czytania i pisania,
polegajacej na trudnosciach
w rozpoznawaniu liter
ifaczeniu ich w wyrazy
oraz przetwarzaniu tekstu.
Wraz z dysleksjg moze
pojawic sie takze dysorto-
grafia (trudnosci w pisaniu,
pomimo znajomosci zasad
pisowni), dysgrafia (znie-
ksztalcenie pisma pomimo
znajomo$ci ksztaltu liter)
i dyskalkulia (trudnosci
w rozwiagzywaniu zadan
matematycznych)®.
Szacuje sie,
ze ok. 5% dzieci choruje

JAK SOBIE RADZIC Z...

Waine jest, aby dziecko podczas wizyty u okulisty byto
wypoczete, poniewai zmeczenie moze fatszowac wyniki

na zeza widocznego, bo-
wiem istnieje jeszcze jego
gorsza forma, tzw. zez ukry-
ty, spowodowany zaburze-
niami funkcjonowania mie-
$ni gatki ocznej, w ktérego
przebiegu, rozwijaja sig
wszystkie wspomniane kon-
sekwencje tej choroby. Po-
zostaje on niewidoczny, ale
czesto do czasu. Wystarczy
bowiem silne ostabienie or-
ganizmu w chorobie, prze-
meczenie czy uraz, by zez
stal sie¢ widoczny i trwaly.
O ile dziecko z innych
przyczyn nie jest pod
stalg opiekg okulisty lub
neurologa, zez zostaje
zdiagnozowany zazwyczaj
dopiero wtedy, gdy staje sie
widoczny. Wielu rodzicéw,
tak jak Ty, wyrzuca sobie,
ze nie zauwazylo problemu
wcze$niej. Otéz uchwy-
cenie subtelnych zmian
w zachowaniu dziecka jest
niezwykle trudne, bo widza
je codziennie, a przeciez
nie wiedzg, czego szukac.

Dorosty bez problemu
zauwazylby réznice w po-
strzeganiu §wiata jednym
okiem, ale dziecko, zwtasz-
cza zle widzace lub niedo-
widzace od urodzenia, nie
powie nam, ze Zle widzi,
poniewaz nie ma punktu
odniesienia i nie wie, co to
znaczy widzie¢ dobrze.
Jego organizm, po prostu,
adaptuje sie do zaistniatej
sytuacji i dokonuje pew-
nych modyfikacji, ktére
majg mu utatwic¢ funk-
cjonowanie w otoczeniu

z jednym stabym okiem.
Po czasie wielu rodzicow,
gdy juz zna objawy zeza

i niedowidzenia stwierdza,
ze byly one wrecz oczy-
wiste. A sg to m.in. prze-
krzywianie glowy w jedna
strong podczas rysowania,
ukladania puzzli czy za-
bawy przy stole — dziecko
przekreca glowe tak, aby
cale pole jego pracy ogar-
niato oko lepiej widzace;
niskie trzymanie glowy nad
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W przypadku stwierdzenia tzw. leniwego oka
lub niedowidzenia z powodu ttumienia sygnatu w zezujacym
oku, okulista moze zalecic stosowanie obturatora.

ksigzka czy kartka podczas
malowania, bliskie przykta-
danie zabawki do twarzy

— maluch instynktownie
prébuje w ten sposéb
przyjrzec sie rzeczy, ktérg
stabo widzi; niezgrabnosé
— dzieci niedowidzace

i zezujace czesto uwazane
sg za gapowate, rzeczy
wypadajg im z ragk, maja
trudnosci ze znajdowaniem
przedmiotéw, poniewaz ich
nie widza i trudno im oce-
nia¢ prawidlowo odlegtosc.
U starszych dzieci niedo-
widzacych i zezujacych
mozna zaobserwowac
niecheé do czytania, nie
rozumiejg bowiem, czego
sie od nich wymaga, ponie-
waz nie rozrézniaja liter,
wolg stuchaé¢ opowiesci,
niz przegladac¢ ksigzki.
Moze tez byé¢, tak ze dziec-
ko nie dostrzega piekna
$wiata, nie potrafi sig¢ nim
zachwycaé, podczas gdy
inne np. z zaciekawieniem
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tropig biedronki w tra-
wie, ono stoi obojetnie.
Jezeli chcialabys
uchwyci¢ moment, kiedy
corka zaczela zezowad,
przyjrzyj sie zdjeciom.
Na pewno znajdziesz
takie, na ktérych wida¢
r6zny kolor odblasku
w oczach cérki — efekt
tzw. czerwonych oczu
na fotografiach jest spowo-
dowany odbiciem $wiatta
od mocno unaczynionej
siatkéwki i u zdrowego
dziecka jest symetryczny
— natomiast u malucha,
u ktérego rozwija sie zez,
odblask bedzie rézny,
jedno oko bedzie miato
typowy czerwony odblask,
a drugie biatawy lub nie
bedzie w nim odblasku.
Czesto to wlasnie aparat
wychwytuje ten ulamek
sekundy, w ktérym docho-
dzi do przesuniecia zezu-
jacego oka, nieuchwytny
dla naszego wzroku.

Aby zdiagnozowacé zeza
ukrytego lub potwierdzi¢
zeza jawnego (widocznego
golym okiem), nalezy udac
sie do lekarza okulisty.

Co wazne, akurat do tego
specjalisty nie jest potrzeb-
ne skierowanie od lekarza
pierwszego kontaktu.
Trzeba dziataé szybko,
bowiem z kazdym dniem
narasta ryzyko utrwale-
nia konsekwencji zeza.

Podczas wizyty oku-
lista sprawdzi widzenie
obuczone i przestrzenne,
przeprowadzi badanie
refrakcji (dzieci mtodsze
niz 7-8 lat nie muszg czy-
ta¢ na tablicy Snellena
literek, majg zamiast nich
zwierzatka lub dlonie, skie-
rowane palcami w rézne
strony). Poza tym oczywi-
$cie wykona badania pod
katem zeza ukrytego.

Wazne jest, dziecko
w tym czasie bylo wypo-
czete, poniewaz zmeczenie
moze falszowaé wyniki.
Rodzice matego pacjenta,
u ktérego zez pojawil sie
nagle, moga spodziewac
sie takze skierowania
do neurologa i zalecenia
wykonania tomografii lub
rezonansu magnetyczne-
go glowy, w celu wyklu-
czenia naglych stanéw
neurologicznych (udar
niedokrwienny, wylew)
oraz nowotworu. Dopiero
na podstawie wynikéw
badan lekarz ustala plan
leczenia — jest on indywidu-
alny dla kazdego pacjenta®.

Leczenie przyczyny

Jezeli przyczyna zeza

sg choroby neurologiczne,
gatki ocznej lub oczodotu
albo mies$ni oka, leczenie
rozpoczyna sig od terapii
w kierunku tych bezposred-
nich przyczyn powstania
wady. Jezeli zachodzi taka
potrzeba, dziecko otrzy-
ma jednoczeénie okulary

do skorygowania wady
wzroku, ale najwazniejsze
jest stosowanie sie do zale-
cen i, jesli bedzie taka po-
trzeba, wykonanie zabiegéw
lub operacji badz stosowa-
nia odpowiednich lekéw".

Okulary

Jesli zas bezposrednig przy-
czyna zeza sg zaburzenia
refrakcji, dziecko otrzyma
recepte na okulary. Z jednej
strony im mniejsze malu-
chy, tym latwiej jest im za-
akceptowac zmiane, jakg
jest konieczno$é noszenia
okularéw i z czasem staje
sie to dla nich catkowicie
naturalne. Z drugiej za$
zdarza sie, ze dla dziecka,
zwlaszcza jezeli jednocze-
$nie cierpi na zaburzenia
sensoryczne, noszenie oku-
lar6w jest bardzo przykre.
Tu warto zdaé sie na do-
$wiadczenie optyka, ktéry
przekona, zacheci i dobie-
rze odpowiednie oprawki,
takie, aby jak najmniej
przeszkadzaly dziecku.

Co wazne, po zalozeniu
okularéw nalezy doklad-
nie obserwowaé potomka
— najmniejszym pociechom
szkta dobiera sig jedynie
na podstawie badan kom-
puterowych, poniewaz nie
potrafig one jeszcze wspot-
pracowac z okulista. Jezeli
zatem po zalozeniu okula-
réow maluch z nimi walczy,
zaczyna funkcjonowacé
gorzej niz przed korekta
wzroku, trze oczy, uskarza
sie na bdle okolic oczu lub
glowy, nalezy sprawdzi¢,
czy szkla zostaty dobrze
dobrane. U starszych dzie-
ci sprawa jest tatwiejsza,
poniewaz poza odczytem

z urzadzen optycznych,
lekarz moze sprawdzié
wzrok dziecka za pomo-

ca tablic Snellena. Warto
jednak pamietaé o tym,

ze dzieci, ktore Zle widzialy
od urodzenia, majg trud-



nosci z okresleniem, czy
widzg dobrze. Nie majg one
bowiem skali por6wnaw-
czej i zasadniczo nie wie-
dza, co to znaczy widzie¢
prawidlowo — w takim
przypadku niezwykle waz-
ne jest zaufanie do§wiad-
czeniu okulisty i optyka’.

Cwiczenia z ortoptysta
Dziecko z zezem otrzymu-
je zazwyczaj skierowanie
do ortoptysty, ktéry zajmuje
sig rehabilitacja narzadu
wzroku - tak, wzrok takze
mozna i nalezy rehabilito-
waé. Cwiczenia pod okiem
ortoptysty pomagaja treno-
waé widzenie i wodzenie
obuoczne oraz zachowaé
widzenie streoskopowe,

a takze stymulujg tzw.
leniwe oko i pobudzajg
siatkéwke oraz nerw wzro-
kowy do pracy. Cwiczyé
mozna takze mie$nie gatki
ocznej. Co ciekawe, wie-

le z tych éwiczeni mozna
wykonywaé¢ w domu,

w formie zabawy, np. te po-
budzajace nerw wzrokowy
i siatkéwke do zabawy

ze $wiatelkiem, a wodzenie
obuczone mozna trenowac,
angazujac do tego ulubio-
ne zabawki dziecka. Aby
¢wiczenia ortoptyczne
byly skuteczne, muszg by¢
wykonywane systematycz-
nie i dokladnie, dlatego
rodzic musi pozytywnie
nastawi¢ do nich dzieci

— maluchy czesto protestu-
ja przeciwko zaleceniom,

a to utrudnia leczenie’.

Obturator

W przypadku stwierdze-
nia tzw. leniwego oka lub
niedowidzenia z powodu
tlumienia sygnatu w zezu-
jacym oku, okulista moze
zaleci¢ stosowanie obtura-
tora. Jest to ostonka w for-
mie plastra przyklejanego
na oko lub materiatowej
badZ gumowej naktadki

na okulary. Zaklada sie

ja na okreslong liczbe go-
dzin w ciggu dnia na oko
silniejsze i zdrowe, aby
zmusi¢ oko stabsze do pra-
cy. Mézg potrzebuje bodz-
c6w wzrokowych, dlatego
pozbawiony wizji z oka
zdrowego, zaczyna wzmac-
nia¢ sygnat z oka, ktére

do tej pory ttumil, co po-
zwala na znaczng poprawe
widzenia w zezujacym oku.
Warto przy tym pamietac,
ze wyleczenie, m.in. przy
pomocy obturatora, niedo-
widzenia spowodowanego
zezem jest mozliwe jedynie
do ok. 10. roku zycia®.

Leki

W niektérych przypadkach
zeza, spowodowanego
nadmiernym napieciem
konkretnego mieénia,
skuteczna jest iniekcja
toksyny botulinowej, ktéra
odwracalnie poraza wiékna
miesniowe i powoduje ich
rozluZnienie. Jezeli to one
byly przyczyna zmiany po-
lozenia galki ocznej, wraca
ona do prawidlowej pozycji
i dziecko moze zachowa¢
widzenie obuczone oraz
wyksztalci¢ prawidtowe
wzorce ruchomosci gatek
ocznych. Skutecznos¢ tej
metody to ok. 55-60%.

U dzieci, zwlaszcza tych
najmniejszych, mozna
takze znosi¢ akomodacje
i jednocze$nie rozszerzac
zrenice poprzez zakraplanie
atropiny lub cyklopento-
latu. Dzigki zastosowaniu
tych lekéw mozna uzyskaé
zmniejszenie kata zeza lub
nawet catkowicie wypro-
stowa¢ gatke oczna. Czesto
stosuje sig je takze w okre-
sie przyzwyczajania dziec-
ka do okularéw, co utatwia
maluchom zaadaptowanie
sig do zmiany. Z kolei leki
zwezajace zrenice hamujg
nadmierng akomodacje
do blizy i zezowanie.

REKLAMA
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Glukobon

suplement diety

na prawidtowy poziom glukozy

. Korzen berberysu
zawierajacy berberyne
sprzyja utrzymaniu
prawidtowego poziomu
glukozy i cholesterolu
w surowicy krwi.

- Lis¢ morwy i naowocnia fasoli spowalniajg
wchfanianie weglowodandw z jelit do krwi.
- Naowocnia fasoli wspiera utrzymanie

witasciwego poziomu glukozy w surowicy
krwi oraz sprzyja redukcji masy ciata.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
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https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

JAK SOBIE RADZIC Z...

Jesli bezposrednia przyczyna zeza sa zaburzenia
refrakcji, maluch otrzyma recepte na okulary.
Tu warto zdac sie na doswiadczenie optyka, ktory
przekona, zacheci i dobierze odpowiednie oprawki,
takie, aby jak najmniej przeszkadzaty dziecku.

Wybér odpowiedniego
leku zalezy od tego, czy
latoroél jest krétkowzrocz-
na, czy nadwzroczna®.

Rozmowa

Zezujace dzieci, zwlaszcza
jezeli od urodzenia zle
widzialy, po zalozeniu oku-
laréw potrzebuja wsparcia
rodzicéw, poniewaz ich
postrzeganie §wiata na-

gle ulega zmianie. Czesto
pierwszy raz widza dobrze
swoich rodzicéw i bliskich,
muszg na nowo poznac oto-
czenie i oswoi¢ sie z tym,
jak $wiat wyglada napraw-
de. Moze to u nich rodzi¢
strach, frustracje i silny
stres. U starszych dzieci zez
i noszenie okular6w, moga
powodowaé kompleksy

i utrudnia¢ integracje z r6-
wieénikami. Warto z nimi
rozmawia¢ takze o ograni-
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czeniach, jakie napotykaja
okularnicy i o koniecznoéci
szczegblnego dbania o oku-
lary. Czasami, zwlaszcza
mlodsze zezujace dzieci,
moga mie¢ silne leki zwia-
zane z tym, co widza bez
okularéw, np. nagle abazur
lampy zamienia sig miejsca-
mi z glowg pochylonej nad
dzieckiem mamy i maluch
nie rozumie tego, co widzi,
boi sig. Starszaki z kolei
mogg czuc sie gorsze i wy-
obcowane, jezeli rozwinie
sie u nich dysleksja. W kaz-
dym z tych przypadkéw
konieczne jest zapewnienie
dzieciom wsparcia, a jesli
zajdzie taka potrzeba, réw-
niez pomocy psychologa®.

Poradnia pedagogiczna
Dzieci zezujace i niedo-
widzace nalezy bacznie
obserwowac i przy pierw-

szych oznakach trudnosci

z naukg czytania i pisania
zglosi¢ problem pedago-
gowi szkolnemu. Wystawi
on skierowanie do poradni
pedagogiczno-psychologicz-
nej (kazda szkota ma przypi-
sang panstwowg placéwke),
w ktérej maluch zostanie
poddany diagnozie dysleksji
i innych zaburzen poznaw-
czych. Jezeli zostanie stwier-
dzone poczatkowo ryzyko
rozwoju dysleksji, a p6Zniej
dysleksja, potomek zostaje
objety pomoca pedagogicz-
na, uczeszcza na zajecia

z reedukacji i specjalne zaje-
cia dla dyslektykow. Dzieci
z tego typu problemami

w nauce potrzebuja ogrom-
nej dozy wsparcia ze strony
rodzicow i szkoly, poniewaz
czesto maja niskg samooce-
ne i s3 wySmiewane z po-
wodu swoich probleméw!.

Fizjoterapia

Zasadniczo, wszystkie
dzieci z wadami wzroku,
powinny pozostawaé pod
opieka ortopedy i fizjote-
rapeuty, poniewaz, jak juz
wspomniano, mogg u nich
pojawic sie wady postawy
i utrwala¢ nieprawidlowe
wzorce motoryczne. Roz-
wigzywanie probleméw
na biezaco pozwala unik-
naé¢ konsekwencji zaburzen
w ukladzie migéniowo-
-szkieletowym, takich jak
béle kregostupa, skolioza
oraz inne wad postawy’.

Operacyjne leczenie zeza
Czasami rodzice, chcacy
jak najszybciej zauwazy¢
efekty leczenia, naciskaja
na lekarzy, by skierowali
dziecko na operacje. W nie-
ktérych przypadkach, np.
zeza porazennego, operacja
jest faktycznie konieczna,
w innych nalezy zda¢ sie
na do$wiadczenie lekarza.
Warto tez pamietac,
ze samo wyprostowanie oka

zezujacego to nie wszystko
i czesto operacja to jedynie
pewien etap dlugotrwatego
leczenia, w ktérym czesto
nie da sie unikna¢ okula-
réw ani ¢wiczen z ortopty-
sta. Zdarza sie takze poope-
racyjny nawr6t zeza. Jezeli
jednak lekarz zdecyduje

o przeprowadzeniu zabie-
gu, nie nalezy sie zbytnio
ba¢, poniewaz powiklania
wystepuja niezwykle rzad-
ko i zazwyczaj operacja
konczy sie pelnym sukce-
sem, dajac trwate efekty®.

Kamica nerkowa

ytanie: Pare dni temu

poczutam bardzo silny
bél plecéw, znacznie sil-
niejszy niz béle porodowe.
Cho¢ nieco je przypomi-
nat, bowiem na przemian
nasilat sie i tagodniat.
Zaczety mna szarpac torsje,
a potem, gdy oddawa-
tam, mocz zorientowatam
sie, ze jest on zabarwio-
ny krwig. Oczywiscie jak
najszybciej wybratam sie
do lekarza. Po wykonaniu
badania USG powiedziat,
ze mam kamice nerkowa.
Przepisat mi leki przeciwbo-
lowe i przeciwskurczowe.
Powiedziat, Zze teraz powin-
nam pi¢ wiecej wody i pil-
nowac diety. Zastanawiam
sie, co to znaczy? Co mam
robic¢? Jakie zmiany wpro-
wadzi¢, by juz nigdy wiecej
nie poczuc tego okropnego
bolu?

dpowiedz: W przebiegu
kamicy nierozpusz-

czalne krysztatki lub osady
z tendencja do zlepiania
sig i tworzenia zlogéw
(zwanych kamieniami)
gromadzg sig¢ w nerce,
drogach moczowych
lub pecherzu moczowym.
Zlogi te najczesciej zbudo-
wane sg z krystalicznych
mineraléw powigzanych
bialkowym rusztowaniem.



W 70- 80% tworzg je sole
wapnia (w ktérych sktad
wchodzi zazwyczaj szcza-
wian wapnia), w 5-10%
kwas moczowy, a w kolej-
nych 5-10% - fosforany
amonowo-magnezowe,
cho¢ zdarza sie, ze powstajg
rowniez kamienie miesza-
ne. Choroba moze rozwingé
sie tez w innych miejscach,
stad wyrézniamy kamice
nerkowa (moczowa), z6lcio-
wa, trzustkows i $linianek.

Kamica nerkowa nalezy
do najczestszych dolegliwo-
$ci uktadu moczowego, do-
tykajac gléwnie mezczyzn
w wieku 20-40 lat'. Mozna
powiedzieé, ze jest to cho-
roba Zachodu, poniewaz
zdecydowanie czesciej
stwierdza sie jg u mieszkan-
cow bogatych krajéw roz-
winietych, co bez watpienia
ma zwigzek z ich sposobem
odzywiania. Duzo rzadziej
diagnozuje sig ja choc¢by
na Grenlandii, gdzie pod-
stawowym skltadnikiem
diety sa bogate w kwasy
nienasycone omega-3 ryby’.

Ponadto badania wskazu-
ja, ze kamica ma tendencje
do nawrotéw. Wedtug nie-
ktérych obserwacji 25% pa-
cjentéw, u ktérych powstat
pierwszy zl6g, w ciggu
najblizszych 10 lat moze
spodziewaé sie wytworze-
nia kolejnego, cho¢ wysoka
nawrotowo$¢ dotyczy zale-
dwie co dziesiatej osoby®.
Inni badacze wskazuja,
ze — zgodnie z obserwacjg
pacjentéw z epizodem
kolki nerkowej — w cia-
gu 10 lat ponad 50%, a po
20 latach nawet 75% cier-
pi na nawrdt choroby*.

Jesli zlogi te maja sprzy-
jajace warunki, do ktérych
zaliczy¢ mozna zageszcze-
nie moczu i spowolnienie
jego przeplywu, ulegaja
one krystalizacji i nawar-
stwianiu, przez co rosng
ich rozmiary. Powstawaniu

zlogéw sprzyja réwniez
niedobdr substancji chro-
nigcych uktad moczowy
przed ich wytracaniem.
Nalezg do nich m.in. biatka
produkowane przez ko-
morki cewek nerkowych,
pirofosforany, cytryniany
i kationy magnezu, siarcza-
ny chondroityny i heparanu
czy kwas hialuronowy?®.
Dos¢ duza nawrotowosé
sugeruje réwniez, ze po-
wstawaniu ztogéw musza
sprzyjaé predyspozycje
wynikajace z zaburzen me-
tabolicznych, trybu zycia
lub tendencji genetycznych.
Jednak kwestia dziedzicz-
nosci jest najbardziej wat-
pliwa. Co prawda u czesci
pacjentéw obserwuje sie
dodatni wywiad rodzinny
i udato sie zlokalizowaé
geny odpowiedzialne
za te predyspozycje®, ale
szacuje sie, ze genetyczne
podloze kamicy nerkowe;j
jest sporadyczne. Zdecydo-
wanie wazniejsze okazujq
sig czynniki srodowisko-
we i tryb zycia, a przede
wszystkim dieta. Przykla-
dowo nadmierna masa ciata
przyczynia sie do nieprawi-
dtowego wydalania z mo-
czem sodu, wapnia i kwasu
moczowego. Ryzyko kamicy
u osoby wazacej 100 kg
w przypadku mezczyzn jest
0 44% wieksze niz u osoby
wazacej mniej niz 68 kg,
a wérod kobiet — nawet
0 90% wyzsze’. Ponadto
u pacjentéw otylych cze-
$ciej dochodzi do defektow
w produkcji amoniaku,
a uposledzenie wydalania
kwas6w przez nerki sprzyja
powstawaniu kamieni wap-
niowych®. Dlatego wlasnie
odpowiednia dieta prowa-
dzaca do utrzymania masy
ciata lub redukcji nadmier-
nych kilograméw stanowi
gtéwny element tagodzenia
objawéw i zapobiegania na-
wrotom kamicy nerkowej.
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Okazato sie, Ze przyjmowanie suchego wyciagu z lisci
brzozy w grupie pacjentow ze stanem zapalnym i infekcja
drdg moczowych zmniejszato ich dolegliwosci 0 78%

Nawodnienie organizmu
Badania wykazuja,
ze zwiekszenie ilosci
wypijanych plynéw redu-
kuje czgstosé nawrotow
kamicy nerkowej nawet
0 55%?°. Po 8-letniej ob-
serwacji okazalo sie,
Ze 0soby przyjmujace
codziennie 2,7 1 ptynéw
wykazywaly o 32% niz-
sze ryzyko zachorowania
w poréwnaniu do pacjen-
tow pijacych mniej niz
1,4 | ptynéw na dobe'.
Wydaje sie, ze odpowied-
nia podaz plynéw oraz
idgce za nig rozcienczenie
moczu to najskuteczniej-
sza metoda zapobiegania
gromadzeniu sie zlogow
w uktadzie moczowym.
Odpowiednia ilo§¢ wody
w tkankach pozwala zacho-
wac stale stezenie elektro-
litéw we krwi, prawidlowe
krazenie plynéw ustrojo-
wych, transport sktadnikéw
pokarmowych oraz prze-

bieg trawienia i wydalania.
Dlatego osoby cierpiace

na kamice nerkowsg po-
winny codziennie wypijac¢
nawet 4-5 | plynéw, a na
pewno nie mniej niz 2 1.

Pij ziotka!

Oczywiscie podstawowym
rodzajem plynéw powinna
by¢ niskomineralizowana
niegazowana woda. Warto
jednak urozmaici¢ podaz
plynéw np. ziotowymi
naparami, ktére nie tylko
gasza pragnienie, ale przy
okazji dostarczajg cennych
substancji odzywczych.

W przypadku kamicy ner-
kowej szczegblnie polecane
sg napary moczopedne,
relaksujace, przeciwbdlowe
i przeciwskurczowe, np.

z ziela owsa, melisy, po-
krzywy, miety czy rumian-
ku, gdyz - jak wykazano

— picie herbat owocowych
i ziotowych istotnie zmniej-
sza ryzyko choroby'.
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Po 8-letniej obserwacji okazato sie, Ze osoby przyjmujace
codziennie 2,7 | ptyndw wykazywaty 0 32% niisze
ryzyko zachorowania na kamice nerkowa w poréwnaniu
do pacjentow pijacych mniej niz 14 | ptynow na dobe

Co wiecej, codzien-
ne wypijanie 2 filizanek
herbaty jawajskiej (z su-
szonych lisci ortosyfonu
groniastego — Orthosiphon
grandiflorus — azjatyc-
kiego krzewu o licznych
przeciwzapalnych wtasci-
wosciach) powodowato
nawet zmniejszenie juz
istniejacych zlogéw'*.

Skrzyp polny

(Fquisetum arvense)

Sposréd ziét stosowanych
w chorobach uktadu mo-
czowego na pierwszy plan
wysuwa sig skrzyp polny.
Obecne w nim flawonoidy

i fenolokwasy dzialajg mo-
czopednie, przeciwbakteryj-
nie i przeciwzapalnie. Dzie-
ki wzmozonemu wydalaniu
moczu Z organizmu usuwa-
ne sg szkodliwe produkty
przemiany materii, co zapo-
biega tworzeniu sie ztogéw.
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Poniewaz dzialanie skrzy-
pu polnego nie jest zbyt
silne, jego stosowanie nie
prowadzi do zaburzenia
réwnowagi elektrolitowej,

a jedynie do oczyszcze-
nia i przeplukania drég
moczowych i nerek®.

W infekcjach drég moczo-
wych, kamicy nerek i pe-
cherza moczowego, zmniej-
szonym wydalaniu moczu
oraz usuwaniu zlogéw
z dr6g moczowych stosuje
sie przede wszystkim napar
z ziela skrzypu. W przy-
padku wystepowania
w nerkach i pecherzu mo-
czowym piasku lub kamieni
poleca sie gorace poétkapiele
ze skrzypu: 100 g ziela
nalezy zala¢ na noc zimng
woda, a nastepnego dnia
ogrza¢ do wrzenia i doda¢
do kapieli. Powinna ona
trwaé¢ 20 min, a woda musi
siega¢ nad nerki. W tym

czasie pije sie réwniez ma-
Iymi tykami cieplg herbatke
ze skrzypu i wstrzymuje
mocz, aby p6zniej oddaé
go ,,pod ci$nieniem”"*.
Po kapieli nie nalezy sie
wycieraé, tylko zawingé
w plaszcz kapielowy i przez
godzineg leze¢ w t6zku.
Osoby cierpigce na nie-
wydolnos¢ nerek lub
choroby sercowo-na-
czyniowe przed zasto-
sowaniem ziela skrzypu
powinny skonsultowac sig
z lekarzem lub doswiad-
czonym naturopata.

Lis¢ brzozy (Betulae folium)
Wodne i wodno-alkoholo-
we wyciagi z lisci brzozy
reguluja przemiang mate-
rii, dziatajg odtruwajgco

i zapobiegajg kamicy ner-
kowej. Z kolei $wiezy sok
z lisci zebranych wiosng
pobudza prace kiebkéow
nerkowych i zwigksza wy-
dalanie szkodliwych pro-
duktéw przemiany materii
(w tym jonéw sodowych

i chlorkowych), poprawia-
jac zdolnos¢ filtracyjng
nerek, pobudzajac wydala-
nie moczu i zapobiegajac
tworzeniu sie kamieni.
Dtugotrwale przyjmowa-
nie wyciagéw moze nawet
powodowacé rozkruszanie
ztogéw moczanowych.

W jednym z badan
sprawdzono, czy liscie
brzozy rzeczywiscie sku-
tecznie wzmagajg diureze
(proces wydalania moczu).
Ponad 1 000 pacjentéow
podzielono na 4 grupy
w zaleznosci od choro-
by uktadu moczowego,
na ktorg cierpieli. Okaza-
lo sie, ze przyjmowanie
suchego wyciagu z lisci
brzozy w grupie pacjen-
téw ze stanem zapalnym
i infekcjg drég moczowych
zmniejszalo ich dolegli-
wosci 0 78%, a w pozo-
statych grupach o 65%".

Réwniez napary
i odwary z lisci brzozy
wzmacniajg diureze.

Nowe menu
Prawidlowa dieta w kamicy
nerkowej to nie tylko odpo-
wiedni dobér ilosci i jako-
$ci spozywanych ptynéw.
Do istotnych modyfikacji
nalezy réwniez ogranicze-
nie w diecie migsa, cukrow
prostych'® i jonéw sodu.
Zaréwno obnizenie
dziennego spozycia bial-
ka do ok. 0,8-1 g/kg masy
ciala, jak i ograniczenie
przyjmowanego jodu
do 1000 mmol (co odpowia-
da ok. 6 g soli kuchenne;j)
pozwala ograniczy¢ zwigk-
szone wydalanie wapnia
wraz z moczem i jednocze-
$nie zwigkszy¢ wydalanie
cytrynian6w'’. Dodatkowo
redukcja porcji migsa ogra-
nicza zakwaszenie moczu.
Aby zachowa¢ dopusz-
czalne dawki biatka i soli,
nalezy ograniczy¢ nie tylko
mieso, ale takze sery (z6tte,
dojrzewajace), tluste ryby
(zwtaszcza wedzone), ki-
szone ogoérki czy konserwy.
Podstawg diety powinny
by¢ warzywa i owoce o wla-
$ciwosciach alkalizuja-
cych. Jednak nie wszystkie
sposréd nich sg wskazane
- nalezy unikac¢ tych, ktére
zawieraja duzg ilos¢ szcza-
wianéw, czyli np. szpinaku,
szczawiu, rabarbaru czy
nasion roslin straczkowych.

Napoje

Jezeli
masz kamienie szczawia-
nowo-wapniowe, nie pij
naparu z lisci tej rosli-
ny, gdyz jest ona bogata
w szczawiany. Jednak
przy pozostalych ztogach
delektuj sie nig, bowiem
japoniscy uczeni wykazali
jej antylitogenne, prze-
ciwmiazdzycowe i przeci-
wutleniajgce dziatanie'®.



Jak przypuszczajg akade- Niektére badania wy- zbudowanych z fosforanu

micy, ochronne dziatanie kazaly, ze korzystny magnezowo-amonowe-
zielonej herbaty jest naj- wplyw moze mieé picie go, dlatego wlaczenie
prawdopodobniej spowodo- soku pomaranczowego®, go do diety powinno by¢
wane obecnoscig polifenoli ale wyniki poszczegdl- uzaleznione od rodzaju
i katechin (EGCG i GGC)"™. nych analiz nie sg w tej zdiagnozowanych kamieni
¥ W licznych bada- kwestii jednoznaczne. i konsultacji z lekarzem.
niach sprawdzano, czy soki, Z kolei sok z zurawiny T Korzystny wplyw
ktére zawierajg przeciez — skuteczny w zwalcza- piwa na prace nerek i ukta-
znaczne iloéci witamin, po- niu niektérych choréb du moczowego wynika naj-
tasu i magnezu, zapobiegajg uktadu moczowego, prawdopodobniej z faktu,
krystalizacji ztogéw w ukta- np. zapalenia pecherza ze ten napo6j alkoholowy
dzie moczowym. Okazuje moczowego — nie jest ulatwia filtrowanie moczu.
sig, ze w wiekszosci nie wy- wskazany u wszystkich W jednym z badan wykaza-
kazuja takich wlasciwosci. pacjentéw z kamica ner- no, ze wypijanie go w ilosci
Soki pomidorowy, jabl- kowsq. Zawiera on znaczne 240 mln dziennie zmniej-
kowy, sliwkowy i z czarnej ilosci szczawianéw oraz sza ryzyko kamicy u ko-
porzeczki nie zmniejszaja zakwasza mocz (obniza biet 0 12%, a u mezczyzn
w istotny sposéb ryzy- poziom jego pH), przez 0 21%*. Inna 5-letnia
ka kamicy nerkowej*. co ro$nie ryzyko krysta- analiza, w ktérej badano
Co wiecej, wypijanie lizacji kamieni zbudo- zalezno$¢ miedzy jadlospi-
przez mezczyzn powyzej wanych ze szczawianéw sem a prawdopodobien-
40. r.z. szklanki soku jabt- wapnia lub z kwasu stwem wystgpienia ka-
kowego dziennie zwiegksza moczowego **. Jednak mieni nerkowych u ponad
ryzyko kamicy o 35%, z drugiej strony sok zura- 27 tys. finskich, palacych
a w przypadku soku grejp- winowy moze hamowaé tyton mezczyzn w wieku
frutowego — 0 37%°?". powstawanie kamieni 50- 69 lat, wskazata na-

tomiast, ze 500 ml piwa
dziennie redukowato
to ryzyko o 40%%°.

Bazylia (Ocimum basilicum)
Hinduscy uczeni zauwazyli,
ze w wielu starozytnych
systemach to aromatyczne
ziolo stosuje sie jako srodek
leczniczy w kamicy nerko-
wej. Dzieje sie tak, bo zawie-
ra ono kwas octowy, ktéry
pomaga rozbija¢ kamienie
nerkowe i zmniejszac bél.
Jak dowodza badacze, sok

z bazylii zawiera przeciwu-
tleniacze i $rodki przeciwza-
palne, ktére moga poméc

w utrzymaniu zdrowia
nerek. Mozesz wycisnaé sok
ze $wiezej bazylii lub dodaé
jej listki do smoothie. Pij
takie napoje nie dtuzej niz

6 tygodni na raz. Warto przy
tym wspomnie¢, ze eks-
trakt wodnoalkoholowy

z catej roéliny w dawkach

REKLAMA

SINGULARIS®

zapzojektowane przez natuye

SELEN FORTE ORGANIC

Selenium SeLECT" jest opatentowana formg L-selenometioniny. Jest bardzo bezpieczng i
bioaktywna forma tego cennego pierwiastka. Selenium SeLECT" posiada duza ilosé badan
bioaktywnoéci, bezpieczenstwa i udokumentowane dzialanie.

SINGULARIS

Selen pomaga:

* w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym,

* w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu odpornosciowego,
* w prawidlowym funkcjonowaniu tarczycy,

= zachowaé zdrowe wlosy i paznokcie. syntezie aminokwasow.

CYNK KOMPLEKS

W jednej kapsulce zawarte sa trzy formy cynku, kazda w dawce 5 mg: cytrynian cynku, glukonian
YNK KOMPLEKS cynku oraz siarczan mono l-metioniny cynku. Preparat zawiera forme chelatowy jak i organiczng
AN ELUHONIAN, FIARCIAN UONO.L v

cynku co gwarantuje bardzo wysoka biodostepnos¢ oraz réwny rozklad niezaleznie od organizmu i
roinic osobniczych.

Zalecenia:

* odpornosd
* wzrok
* metabolizm

20%
RABATU

NA CALY
ASORTYMENT

singularis.com.pl i poznaj

¢ inne wyjatkowe produkty.
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Soki pomidorowy, jabtkowy, Sliwkowy i z czarnej porzeczki
nie zmniejszaja w istotny sposob ryzyka kamicy nerkowej

100, 300 i 500 mg/kg wy-
kazaty zalezne od dawki
obnizenie podwyzszonego
poziomu mocznika we krwi
i kreatyniny w surowicy.
Odkrycia te sugeruja, ze eks-
trakt etanolowy z Ocimum
basilicum ma wyrazne dzia-
tanie nefroprotekcyjne'®.

Cgtryna zwyczajna
(Citrus limon)

Mozesz dodawaé do wody
$wiezo wyciéniety sok

z tego cytrusa, tak czesto,
jak chcesz. Zawiera on cy-
trynian, ktéry zapobiega
tworzeniu sie kamieni
wapniowych. Cytrynian
moze rowniez rozbija¢ mate
kamienie, utatwiajgc ich
wyplukanie z drég moczo-
wych. Niestety, na razie
potwierdzaja to jedynie
prowadzone w Maroku
badania na szczurach®.

Malina (Rubusidaeus)

Stwierdzono, Ze jej owoce
sg zdolne do usuwania ka-
mieni z dr6g moczowych.

90 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2023

W literaturze medycznej
opisano, jak przeciwdzia-
ta tworzeniu sie kamieni
nerkowych ze szczawianu
wapnia. Dowiedziono tez,
ze metanolowy ekstrakt

z roéliny ma silne dziata-
nie moczopedne poprzez
hamowanie aktywnosci
aldosteronu lub nabtonko-
wych kanatéw sodowych.

Mazur indyjski

(Rubia cordifolia)

Badania fitochemiczne
wykazaly, Zze marzanka (bo
tak tez bywa nazywana)
jest skuteczna w leczeniu
réznych choréb nerek

i zapobiega powstawaniu
kamieni nerkowych. Wod-
noalkoholowy ekstrakt

z korzeni mazura indyjskie-
go skutecznie zapobiegal
hiperoksalurii i hipocytra-
turii, blokujac odktadanie
sie krysztaléw szczawianu
wapnia poprzez przywraca-
nie poziomu magnezu, kt6-
ry przy okazji przeciwdziata
wystgpieniu biatkomoczu®’.

Fasola indyjska

(Dolichos biflorus)

Jej nasiona sg uznawane
w ajurwedzie za wy-
miatajace wolne rodniki

i nefroprotekcyjne. Za-
wdzieczaja to obecnosci
w nasionach kwercetyny,
alkaloid6w, fitosteroli
(takich jak B-sitosterol),
saponin oraz glukozydéw.
Rézne ekstrakty z nasion,
w tym wodne, chloro-
formowe i benzenowe,
rozpuscily kamienie szcza-
wianu wapnia w ekspe-
rymentalnych modelach
kamieni nerkowych. Eks-
trakt wodny wykazywat
najwiekszg skuteczno$é*.
Natomiast podawanie
pacjentom z kamieniami
szczawianowo-wapniowy-
mi zmniejszyto nawroty
choroby i dalo lepszy wy-
nik niz standardowo zale-
cany cytrynian potasu®’

Pietruszka

(Petroselinum crispum)
Zaréwno medycynie tra-
dycyjnej, jak i naukowcom
dobrze znane sg moczo-
pedne, nefroochronne,
enzymatyczne i przeciw-
nadci$nieniowe wlasciwo-
$ci tego popularnego u nas
warzywa. Pietruszka i jej
ekstrakty byta uzywana
jako obiecujacy lek prze-
ciw kamicy moczowe;j.

Jej etanolowy ekstrakt
zapobiegal wytracaniu

sie szczawianu wapnia,
przesyceniu moczu i wy-
dalaniu biatka z moczem
w szczurzym modelu
powstawania kamieni
wapniowych. Stwierdzo-
no, ze pietruszka skutecz-
nie reguluje pH moczu

do wartosci, przy ktérej
krysztaly szczawia-

nu wapnia mogg by¢
utrzymywane w postaci
rozproszonych czastek,
dzieki czemu ich elimi-
nacja jest utatwiona®°.

Waine suplementy
Dieta bogata w magnez
redukuje ryzyko kamicy
nerkowej o0 29-48%, a za-
wierajaca znaczne ilosci
potasu — o ok. 46%'".
Cho¢ mechanizm,
dzieki ktéremu magnez
pomaga zapobiega¢ cho-
robie, nie jest do konca
znany, badania sugeruja,
ze suplementacja tym
pierwiastkiem moze po-
wodowac jednoczesnie
zmniejszenie wchlaniania
szczawiandéw i zwiekszenie
ich wydalania®'. Z kolei
zmniejszenie podazy po-
tasu w diecie przyczy-
nia sie do nadmiernego
wydalania wapnia, czyli
wzrostu ryzyka kamicy®.
Zalecana dzienna dawka
potasu to 2-3 g. Najbogat-
szymi zrédtami tego pier-
wiastka sg suszone morele
i figi, stodkie ziemniaki
(bataty), banany, awokado
czy kasza gryczana. Z kolei
magnez znajdziemy przede
wszystkim w gorzkiej cze-
koladzie i kakao, awokado,
pestkach dyni, nasionach
slonecznika i bananach.
Warto réwniez pamietac,
ze dziatanie tych pierwiast-
kéw jest od siebie zalezne:
zbyt mate stezenie potasu
w surowicy powoduje upo-
$ledzenie wchlaniania ma-
gnezu w organizmie. Z kolei
nadmierne spozywanie ma-
gnezu moze nasila¢ wyda-
lanie wapnia z organizmu.
Zalecana dzienna
dawka magnezu wynosi
u kobiet 265 mg, a u mez-
czyzn 350 mg.
Powszechnym zalece-
niem lekarzy dla pacjen-
téw z kamica nerkowg
jest ograniczanie w diecie
wapnia, ktérego nadmiar
ma sprzyja¢ nawrotom cho-
roby. Jednak juz 20 lat temu
wyniki badan prospektyw-
nych nad wplywem wapnia
pokarmowego na tworzenie



sig kamieni w ukladzie
mMOoCZOWym MeZCczyzn nie-
spodziewanie pokazaly,

ze ryzyko powstania kami-
cy nerkowej jest mniejsze
u 0s6b stosujacych diete
bogata w ten pierwiastek™.
Réwniez w przypadku ko-
biet stwierdzono, ze duze
spozycie wapnia w diecie
zmniejsza ryzyko wystgpie-
nia kamicy nerkowej, ale
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juz przyjmowanie doust-
nych preparatéw wapnia
w ilo$ci do 100 mg na dzien
sprzyja rozwojowi tej
choroby, zwiekszajac
jej ryzyko o 20%*.
Analizujac te wyniki, eks-
perci wyjasniali, ze szcza-
wiany wiazg sie z natural-
nie dostarczanym wapniem,
co zmniejsza ich wchlania-
nie z przewodu pokarmo-
wego. Natomiast zwigzki
wapnia podawane jako su-
plementy miedzy positkami
nie oddzialujg na wchtania-
nie kwasu szczawiowego
z przewodu pokarmowego.
Na podstawie kolejnych
badan epidemiologicz-
nych stwierdzono, ze sto-
sunkowo najmniejsze
ryzyko gromadzenia sie
w drogach moczowych
zlogéw dotyczy oséb
przyjmujacych codziennie
ok. 1-1,3 g wapnia (czyli
zgodnie ze standardowymi
zaleceniami), a ogranicze-
nie tej iloci o wiecej niz
polowe (do 400-500 mg) po-
woduje wzrost ryzyka
kamicy o 34-49%.

Terapia sw. Hildegardy
Przeorysza z Bingen

w przypadku kamieni mo-
czanowych i cystynowych
zaleca przede wszystkim
zasadowa diete wegeta-
rianska, opartg na produk-
tach orkiszowych (z duza
iloscig zup z grysikiem
orkiszowym), cieciorce,
fasoli, salatach, warzywach,
$wiezych ziolach oraz duzej
porcji ptynéw?®. Z kolei uni-
ka¢ nalezy m.in. soli, biat-
ka, tlustych i wedzonych
mies, ryb, miodu i cukru,
rafinowanych tluszczéw,
produktéw z maki, sto-
dzonych napojéw, ostrych
przypraw i surowych
potraw. Zdaniem Hilde-
gardy post pobudzi nerki
do usuwania produktéw
metabolizmu, a ogranicze-

W przypadku towarzyszacych kamicy dolegliwosci
bolowych w okolicy ledZwiowej skuteczne
moga byc¢ rowniez poduszki z gorczyca biata.
Nasiona promieniuja, rozluzniajac, rozgrzewajac
i fagodzac bole nawet przez 4 lata!

nie biatka i soli kuchennej
na rzecz orkiszu i warzyw
pozwoli na ich odbudowe.

Jednym ze §rodkéw
leczniczych stosowanych
w tej kuracji jest napdj
z piolunu, ktéry poprawia
ukrwienie nerek i drenuje
je. Aby go przygotowag,
nalezy zagotowac litr wina
ze 150 g miodu, a nastepnie
doda¢ 40 ml soku z pio-
hunu, natychmiast zdja¢
z ognia i przefiltrowac.
Niewielkg porcje (kieliszek
likierowy, ok. 20 ml) pije
sig na czczo co drugi dzien
od maja do pazdziernika
lub przez caly rok, jesli
objawy sg ostrzejsze.

Z kolei zewnetrznie warto
wyprébowaé domowsg masé
z piolunem i rutg zwyczaj-
na. Do jej przygotowania
potrzebne sa: 20 g lisci ruty
zwyczajnej, 20 g ziela pio-

tunu, 5 kropel olejku réza-
nego i 50 g ttuszczu niedz-
wiedziego. Gotowg mascig
nalezy smarowac okolice
nerek, jednocze$nie wyko-
nujac masaz. Pomoze to zla-
godzi¢ bdl i zregenerowac
tkanke zniszczona przez
tworzenie sie kamieni.

Gorczyca biata (Sinapis alba)
W przypadku towarzysza-
cych kamicy dolegliwosci
bélowych w okolicy ledz-
wiowej skuteczne mogg by¢
réwniez poduszki z gor-
czyca biata®’. Mozna przy-
gotowac je samodzielnie,
bawelniang poszewke wy-
pelniajac nasionami. Taki
woreczek nalezy p6zniej
przyktada¢ na cialo w do-
kuczliwym miejscu. Nasio-
na promieniuja, rozluznia-
jac, rozgrzewajac i tagodzac
béle nawet przez 4 lata!
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Tajemnicze |mmunoglobuI|ny:E0._
przez limfocyty biatka, ktére zapew
usuniecie patogenu bez szkad dla Iudzklego
organizmu. Ich wykrywanie jest dzié
powszechng metoda diagnostyczng alergii
czy celiakii, a podawanie — coraz lepiej
rozwijajaca sie terapig przy tuszczycy,

RZS i niektérych nowotworach.
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ch odkrycie zrewolucjonizowato
immunologie, czyli nauke poswigco-
ng biologicznym i biochemicznym
podstawom reakcji odpornoéciowe;j
ustroju na patogeny lub inne obce
substancje i ciala, jak np. toksyny. Choé
zalazki tej dziedziny medycyny mozna
odnalez¢ w starozytnosci (juz podczas
ateniskiej epidemii w czasach wojen
peloponeskich Tukidydes stwierdzil,
ze chorymi mogg zajmowac sie jedynie
ozdrowiency), dopiero prowadzone
pod koniec XIX w. obserwacje Emila
von Behringa i Shibasaburo Kitasato
okazaly sig przelomem w zrozumie-
niu odporno$ci humoralnej. Odkryli
oni bowiem, ze to surowica (plynny,
bezkomoérkowy sktadnik krwi) zawiera
czynnik, ktéry przeniesiony na niesz-
czepione osobniki zapewnia odpornosé
przeciw chorobie zakazZnej. Ich obser-
wacje kilka lat p6Zniej wyjaénit Paul
Ehrlich, niemiecki uczony i immuno-
log, ktéry w 1900 r. przedstawit tzw.
teorie tancuchéw bocznych. Zaktadata
ona, ze pewne komérki w organizmie
posiadaja na swojej powierzchni struk-

ZDROWY STYL ZYCIA

Klasy immunoglobulin

i 1gA Immunoglobuliny wydzielnicze, obecne przede wszystkim w siarze, $linie i tzach.
‘ : Odgrywaja role w mechanizmach odpornosciowych w obrebie bton $luzowych
przewodu pokarmowego, drég oddechowych i uktadu moczowo-ptciowego, za-
| pobiegaja kolonizacji patogendw i neutralizujg wytwarzane przez nie toksyny.
Organizm syntetyzuje je w wiekszej ilosci niz pozostate klasy razem wziete, ale
i w surowicy ich ilos¢ jest niewielkal.

i IgE Powoduja uwalnianie histaminy, dzieki czemu odgrywaja role w zwalczaniu
‘ pasozytéw, ale réwniez s odpowiedzialne za reakcje alergiczne?. Stanowia
i 0,004% wszystkich immunoglobulin w surowicy.

i 1gG Prawdopodobnie najwazniejsze przeciwciata wykorzystywane w odpowiedzi

| ! wtdrnej, stanowigce 75% immunoglobulin w surowicy. R6zne podklasy wigza
biatko A gronkowca ztocistego (Staphylococcus aureus) i biatko G paciorkowca oraz
i aktywuja uktad dopetniacza®. Jako jedyne przenikajq przez tozysko w czasie cigzy.

i 1gM Wydzielane we wczesnych stadiach reakcji odpornosciowej — eliminuja pa-

| ! togeny, zanim zostang wyprodukowane wystarczajace ilosci IgG*. Wzrost
miana IgM u cztowieka $wiadczy o ostrym procesie chorobowym, np. boreliozie,
i toksoplazmozie, marskosci watroby.

tury (fancuchy) wiazace patogeny lub e
y (ancuchy) wigzgce patogeny u 1. Trends Immunol 2001; 4(22):205-211. PMID:
toksyny i w wyniku interakcji z nimi 11274926

2. Journall of Allergy and Clinical Immunology 2003;
111:486-494; Pneumonologia i Alergologia Polska
2009; 77:533-540

3. Evid Based Complement Alternat Med 2004; 1:241-
50

sg uwalniane do surowicy'. To wlasnie

te struktury nazywamy immunoglubuli-
nami (Ig), czyli przeciwcialami. Ehrlich
por(’)wnal je do ,magicznego pocisku” 4, Immunology 2006; 118(4):429-437. PMID: 16895553
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*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,

» Ziotowa mieszanka z bylica roczng®, cynkiem i o$mioma innymi ziotami

= Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac metabolizm

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziot

- Pomaga wzmocnic ostabiong odporno$c organizmu dzieki zawartosci cynku
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przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.
Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja, ze
zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkéw boreliozy.

www.uwemba.pl
" www.naszazielarnia.pl
infolinia: 881212184
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Lek na wage... 0socza

0d kiedy nauczyliSmy sie pozyskiwac w laboratoriach przeciwciata monoklo-
nalne, sukcesywnie rosng perspektywy ich wykorzystania w medycynie.
Chot¢ klasycznym wskazaniem do ich stosowania byty niedobory odpornosci,
leczenie nimi stato sie domeng terapii choréb obwodowych o podtozu auto-
immunologicznym, takich jak polineuropatie zapalne obwodowe. IgG - jedy-
ne immunoglobuliny, ktérych niedobér mozemy uzupetni¢ w formie dozylnej
lub podskadrnej - s3 dzisiaj lekiem z wyboru nie tylko w niedoborach odpor-
nosci humoralnej, ale réwniez w niektdrych chorobach hematologicznych,
neurologicznych, reumatologicznych, dermatologicznych czy zakaznych™.

W duzych dawkach immunoglobuliny modyfikujg dziatanie uktadu od-
pornosciowego i dzieki temu celowana terapia przeciwciatami monoklonal-
nymi jest stosowana w leczeniu takich choréb jak reumatoidalne zapalenie
stawow, stwardnienie rozsiane i tuszczyca?, a takze w réznych postaciach
nowotworow ztosliwych, w tym w chioniakach nieziarniczych raku jelita
grubego, rakach gtowy i szyi oraz raku piersi®. Ponadto niektére niedobory
odpornosci, jak sprzezona z chromosomem X agammaglobulinemia oraz
hipogammaglobulinemia, wynikajg odpowiednio z catkowitego i czeSciowe-
go niedoboru przeciwciat. Te choroby mozna leczy¢ poprzez wywotywanie
odpornosci biernej, ktérg uzyskuje sie

po przekazaniu choremu gotowych prze-
ciwciat w ludzkiej lub zwierzecej surowicy.
Niestety immunoglobulin nie da sie wy-
produkowac¢ w dowolnej ilosci. Sek w tym,
Ze potrzebne jest do tego ludzkie osocze,
ktorego na Swiatowych rynkach brakuje,
zwlaszcza po pandemii covid-19, podczas
ktorej znacznie spadta liczba dawcow.

- $redniowiecznego idealu leku, ktéry
wypedza diabla z ciala opetanego, bez
czynienia pokrzywdzonemu szkdd. Prze-
ciwciala majg w podobny sposéb zapew-
nic¢ usuniecie patogenu z ustroju. Dzi$
wiemy, ze rzeczywiscie stanowig one
jeden z gléwnych czynnikéw zaangazo-
wanych w obrong naszego organizmu.

Gotowe do startu

Przeciwciata stanowig zatem cze$é
uktadu odpornosciowego czlowieka

i innych kregowcow, odgrywajaca
zasadniczg role w obronie organizmu
przed bakteriami, wirusami i pa-
sozytami zewnatrzkomérkowymi,

a takZe (w znacznie mniejszym stop-
niu) wewnatrzkomérkowymi. Sg one
strukturami biatkowymi o ksztalcie
litery Y, ztozonymi z 4 tancuchéw pep-
tydowych? Dtuzsze z nich - 2 fancuchy
ciezkie, czyli H — sg potaczone przez
wigzania dwusiarczkowe. Miejsce ich
wystgpowania to tzw. rejon zawiaso-
wy, warunkujacy mozliwo$¢ zmiany
kata miedzy ramionami przeciwciata.
Mostki dwusiarczkowe 1aczg rowniez
tancuchy H z parg taficuch6w lek-
kich (L). Kazdy z tej czworki posiada

z kolei cze$¢ stalg (CH i CL, takie same
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u wszystkich przeciwcial danej klasy)
oraz zmienng (VH i VL, r6Zzniace sie
wérdd bialek o réznej swoistosci). Funk-
cjonalnie w obrebie immunoglobulin
wyréznia sig fragment Fab, zawierajacy
czes$¢ wigzaca sie z antygenem, zwang
paratopem, oraz ztozony wylacznie

z Yancuchéw ciezkich element Fc, od-
powiadajacy za r6zne zjawiska zapo-
czatkowywane po owym polaczeniu.

Joint
Disulfide ’ chain
bond

IgE

Réznice czesci stalych w budowie
Tancuchéw ciezkich i lekkich po-
zwalajg sklasyfikowaé¢ przeciwciata.
Najwazniejszy z praktycznego punktu
widzenia jest tu podzial na klasy, do-
konany na podstawie 5 istniejgcych
form H. To immunoglobuliny A (IgA),
G (IgG), D (IgD), E, (IgE) i M (IgM). Naj-
mniej zbadane i najmniej liczne sg IgD.
Role pozostatych opisuje tabelka.

IgD

Joint Secretory
chain protein



66 Cztowiek wytwarza ok. 10 mld r6znych
przeciwciat, sposrdad ktdrych kazde jest zdolne
do wigzania odrebnego epitopu antygenu 9@

Precyzyjne dopasowanie
Poczatkowo wszystkie przeciwciala
wystepujg w formie zwigzanej, czyli
pozostaja wbudowane w strukture limfo-
cytu B — okresla sie je wowczas jako re-
ceptory limfocytéw B (immunoglobulina
powierzchniowa, BCR). Po rozpoznaniu
oraz zwigzaniu sig antygenu z BCR na-
stepuje przekazanie sygnatu do wnetrza
limfocytu. Ten aktywuje sie, proliferujac
i r6znicujac w komorki plazmatyczne,
wydzielajace do krwi i ptynéw tkanko-
wych niezwigzane przeciwciata badz
limfocyty B pamieci, ktére przezywaja
w organizmie, zapewniajac dtugotrwa-
I3 odpornosé na antygen®. Poniewaz
owe plyny byly tradycyjnie nazywane
humorami, odpornos¢ zalezna od prze-
ciwcial nazywana jest humoralna.
Niemal dla kazdego patogenu ist-
nieja specyficzne immunoglobuliny,

co oznacza, ze te biatka wykazuja duza
specjalizacje i wigza konkretne struktu-
ry. Oszacowano, ze czlowiek wytwarza
ok. 10 mld r6znych przeciwcial, spo-
§rod ktérych kazde jest zdolne do wig-
zania odrebnego epitopu antygenu®.
Moéwi sig wrecz, ze immunoglobulina
i antygen oddziatuja na zasadzie kom-
plementarno$ci przestrzennej, niczym
zamek i klucz. Jednoczesnie jednak
czeé¢ z nich to tzw. przeciwciata wie-
lospecyficzne (polireaktywne), ktére
wiaza wiecej niz jeden antygen.
Przeciwciala moga by¢ monoklonalne,
czyli wykazywacé jednakowsq swoistosé
wobec danego antygenu i ewentualnie
takie samo lub podobne powinowactwo.
Nazwa wywodzi sie stad, ze wszystkie
w obrebie takiej grupy sa otrzymywane
z jednego klonu limfocytéw B. Pozo-
stala cze$¢ immunoglobulin to z kolei

ZDROWY STYL ZYCIA

biatka poliklonalne, ktére wiaza r6zne
epitopy i wykazuja rézne powinowac-
two wobec tego samego antygenu®.

Osaczone antygeny
Zasadnicza praca zaczyna sig po wloze-
niu klucza do zamku. Powstaja wéwczas
tzw. kompleksy immunologiczne (czyli
po prostu polaczenie przeciwciala i an-
tygenu), co uruchamia reakcje obronne
organizmu poprzez ré6zne mechanizmy.
Najwazniejszym jest po prostu neutrali-
zowanie i usuwanie patogen6éw, np. bak-
terii. Przeciwciata moga je ,,oplatac¢”,
czyli przeprowadzaé proces opsonizacji,
ktéry utatwia komérkom zernym, tzw. fa-
gocytom (do ktérych nalezg np. makro-
fagi), ich pochlonigcie i strawienie.
Kiedy immunoglobuliny otocza
docelowg komorke, moze dojéé réw-
niez do cytotoksycznosci zaleznej
od przeciwcial (Antibody-Dependent
Cell Cytotoxicity, ADCC) — procesu,
w ktérym zostanie ona zabita przez
komorke NK. Jest to wazna funkcja,
stanowiaca ochrone przed niektérymi
patogenami, ale takze nowotworami.

REKLAMA

SINGULARIS®

Zapwjektou)ane przez natuye

PRZEZIEBIENIE ANDROGRAPHIS PANICULATA PLUS

eG4y,
®
CAPS,

wchlanialnos¢ substancji, suplement diety jest skuteczny w przezigbieniu.

SINGULARIS® to wyjatkowa marka dla wymagajacego klienta.

Nasze substancje uzyte do procesu produkdji sa poddawane szezegdlowej analizie jakosciowej
w celu dostarczenia najlepszego produktu dla naszych klientéw. Jednak najistotniejszym
elementem jest to, iz SINGULARIS™ dysponuje setkami badan potwierdzajacych skutecznosé
terapeutyczng poszezegdinych substancji, Dzieki temu jako jedna z nielicznych marek, moze
méwic o skutecznoéci swoich produktéw jako fakt, Ponadto uzyte substancje sa standaryzowane
oraz nie zawieraja sztucznych barwnikdéw i konserwantéw.

Wejdi na singularis.com.pl i poznaj nasze inne wyjatkowe produkty.

F
e
57*‘-"

Andrographis, znana rowniez jako brodziuszka wiechowata, wspiera odpornos¢ organizmu
i jest nieocenionym sojusznikiem podczas walki z infekcjami. Preparat Przezigbienie
Andrographis Paniculata Singularis dziala przede wszystkim na bakterie — nawet

te lekooporne — wirusy oraz pasozyty. Wspiera organizm w walce z przezigbieniem,
redukuje jego objawy i dziala zapobiegawczo. Doskonale sprawdza si¢ w przypadku infekcji
drog oddechowych, czyli przy bélu gardta, kaszlu oraz zapaleniu oskrzeli. Lagodzi tez
objawy alergii. Dzieki dodatkowej zawartosci witaminy C oraz Bioperine, ktora poprawia
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I wreszcie przeciwciata dodatkowo
aktywujg i wigzg sktadniki dopetnia-
cza (wywolujac m.in. stan zapalny),
neutralizujg toksyny i wirusy oraz
maja zdolnosé blokowania adhezyn
bakteryjnych. Innymi slowy, przyczy-
niaja sie do obrony przed wrogami

organizmu na 3 sposoby: zapobiegaja
przedostawaniu sig patogenéw do ko-
morek lub ich uszkodzeniu poprzez
wigzanie sie z nimi; stymuluja ich
usuwanie przez makrofagi i inne
komorki; powodujg zniszczenie pa-
togenéw dzieki stymulacji innych

rodzajéw odpowiedzi immunologicz-
nych, takich jak szlak dopelniacza®.

W poszukiwaniu Ig

Zlozone mechanizmy dziatania immu-

noglobulin sprawiaja, ze odgrywaja one
istotna role w profilaktyce, ale réwniez

Immunomodulujace wtasciwosci grzybow

Nasz ukiad odpornosciowy ma wielu naturalnych sprzymierzen-
cow. Naleza do nich m.in. grzyby lecznicze, takie jak reishi, maitake
i shiitake. Zawierajg one bogactwo sktadnikéw odzywczych, ktére
wzmachiajg organizm, utatwiajgc mu walke z patogenami. Najwaz-
niejsza grupe tych zwigzkéw stanowig polisacharydy (w tym beta-
-glukany), ktérym przypisuje sie szerokie dziatanie prozdrowotne,
w tym immunostymulujace, przeciwnowotworowe, hipoglikemiczne
i antyoksydacyjne. Wyjatkowo bogata w te sktadniki jest lakownica
I$nigca (reishi) - wyizolowano z niej ok. 200 gatunkdéw polisacha-
rydéw, ktére stanowiag nawet do 50% suchej masy owocnikow?.

Bardzo wazng grupa substancji pochodzenia grzybowe-
g0 sg rowniez triterpenoidy. Stwierdzono, ze wykazujg one
dziatanie przeciwko wirusom HIV1 oraz opryszczki?.

Co wiecej, jak wykazuja badania, stosowanie grzybéw moze
korzystnie wptyna¢ na prace komdrek uktadu immunologicznego,
w tym produkujacych przeciwciata limfocytéw. Dodatkowo obecne
w nich substancje usprawniajg procesy przechwytywania anty-
genow i ich szybkiego usuwania, co moze byc¢ szczegélnie istotne
u osdb z ostabiong odpornoscig. Wszystko dzieki temu, ze frak-
cje polisacharydowe majg wiasciwosci immunomodulacyjne.

Jak sie okazuje, reishi ma zdolnos$¢ do aktywacji limfocy-
toéw, makrofagéw, komérek dendrytycznych i NK (natural
killers), ktérych zadaniem jest niszczenie antygendw, a po-
nadto usprawnia odpowiedz limfocytéw T na cytokiny?.

Podobnie obecny w maitake beta-glukan stymuluje komor-
ki uktadu immunologicznego do zwiekszonej produkcji ma-
krofagow, ktore z kolei s3 dodatkowo pobudzane do dziatania
i do zwalczania infekcji. W badaniu na modelu laboratoryjnym
zaobserwowano, ze ekstrakt tego grzyba, a w szczegélnosci
w potgczeniu z shiitake, wptywa na zwiekszenie we krwi
ilosci monocytéw (komdrki odpornosciowe, ktére przecho-
dza z krwi do tkanek, gdzie przeksztatcajg sie w makrofagi)

i neutrofili (wychwytuja

i niszcza obce antygeny,

T R
2 i N 1. Acta Soc. Bot. Pol., 2012, 81 (1), 17-21;

terie, wirusy i grzyby). Mushrooms, 2010, 12 (1), 1-16

Potaczenie suplemen- 2. |. Nat. Prod., 2000, 63, 416-418

tacji ekstraktu shiitake 3. Biomed Res Int. 2017; 2017: 9648496.

. . . Published online 2017 Aug 14
i maitake aktywuje 4. Ann.Trans|. Med. 2014, 2, 2: 14, DOI:
réwniez komorki NK“.

10.3978/j.issn.2305-5839.2014.01.05
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powstawaniu i diagnostyce réznych cho- 66 Przeciwciata aktywujg i wigzg sktadniki

réb, stad tak wazne okazujg sie badania . . .

ich pozioméw w surowicy. Przykladlgwe dopetniacza (wywotujac m.in. stan zapalny),
iedobor IgA wigze sie ze zwieksz .. .. . -y,

ryzykiom tazwois choreh infekeyinych. neutralizuja toksyny i wirusy oraz majg zdolnos¢

(zwlaszcza uktadu oddechowego) oraz blokowanla adhezyn ba kteryjnyCh o9

autoimmunizacyjnych (polegajacych

na produkcji przeciwcial skierowanych

przeciwko antygenom gospodarza),

a ich oznaczenie jest kluczowe w rozpo- réwniez nasilong lokalng produkcje
znawaniu celiakii (fgcznie z IgG) czy przeciwciat klasy IgE w §luzéwce
reumatoidalnego zapalenia sta- oskrzeli w poréwnaniu ze zdrowymi®.
wow (RZS). Do czynnikéw infek- W oznaczeniach biochemicznych stu-
cyjnych wywolujacych odpowiedz zacych do postawienia diagnozy okresla
IgA naleza m.in. adenowirusy, sie tez miano przeciwcial z krwi skie-
enterowirusy, rotawirusy, wirus rowanych na wirusa Epsteina-Barr lub
rézyczki, grypy i RSV, grzyb Can- borelioze. Ich brak oznacza, ze osoba nie
dida albicans, a takze bakterie byta zakazona lub nastapilo to bardzo
E. coli, Salmonella typhii, Chla- dawno temu i limfocyty B produkuja-
mydia pneumoniae czy Campylo- ce specyficzne przeciwciata zniknety.
bacter jejuni’. Z kolei u oséb z ast- Trzeba jednak pamietaé, ze w czeSci
ma oskrzelowag, u ktérych gléwnym przypadkéw organizm nie wytwa-
alergenem jest kurz, stwierdza sie rza swoistych przeciwcial, wiec ich
zwiekszong liczbe limfocytéw B i prze- nieobecno$¢ nie wyklucza trwaja-
ciwciatl klasy IgG4 we krwi obwodo- cego lub przebytego zakazenia.

wej’. U astmatykow (zar6wno z aler- Warto pamietaé, ze brak produkcji
gia, jak i bez niej) zaobserwowano przeciwcial (lub zaburzenie tego pro-
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Pozbadz sie pasozytow!

Przeciwciata majg chroni¢ organizm m.in. przed atakami parazytow.

Najwazniejsza role odgrywajq tu immunoglobuliny E (IgE). Maja

one za zadanie zainicjowac reakcje, ktorej rezultatem bedzie

przyspieszenie motoryki jelit i nadprodukcja $luzu w komérkach

nabtonka, co pozwala usuna¢ nieroszonych gosci z przewodu

pokarmowego. Dlatego tez, cho¢ podstawowym badaniem la-

boratoryjnym jest mikroskopowe badanie katu, umozliwiajgce

zidentyfikowanie cyst, jaj i larw pasozytow, warto oznaczy¢

we krwi swoiste przeciwciata réznych klas (IgG, IgM), wytwa-

rzane przez organizm cztowieka po kontakcie z pasozytem.
Nalezy jednak pamietac, ze w pierwszych miesigcach

przeciwciata moga byc¢ jeszcze - albo juz — niewykrywalne,

dlatego tez oprécz diagnostyki wazne sg obserwacja obja-

wow i delikatne, ziotowe odrobaczanie w razie ich wysta-

pienia. W koricu problem jest powszechny. Wedtug danych

WHO w ciggu ostatnich 10 lat r6znymi pasozytami zarazito

sie ponad 4,5 mld ludzi, w Europie - co 3. osoba. Pasozyty

sg przyczyna 14 min przypadkéw zgonéw na swiecie w cia-

gu roku, co daje 25% ogdlnego wskaznika $miertelnosci.

cesu) moze wynikaé nie tylko z pier-
wotnych, ale réwniez z wtérnych
niedoboréw odpornosci, np. bedacych
wynikiem leczenia powszechnie stoso-
wanymi farmaceutykami, ktére moga
wywolaé obniZenie stezenia przeciwcial,
sg glikokortykosteroidy oraz rituksy-
mab — przeciwciato monoklonalne
anty-CD20, skierowane przeciw limfo-
cytom B, stosowane m.in. w leczeniu
chloniakéw nieziarniczych, przewleklej
biataczki limfocytowej i reumatoidalne-
go zapalenia stawéw. Lek doprowadza
do lizy (rozpadu) limfocytéw B'. Z kolei
u pacjentéw, ktérzy otrzymali lub otrzy-
muja przewlekle preparat immunoglobu-
lin G, dodatnie wyniki w kierunku okre-
§lonych choréb w tej klasie moga by¢
wynikiem obecno$ci przeciwciat dawcy.
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Oceniajac stezenia immunoglo-
bulin, nalezy tez uwzgledni¢ wiek
danej osoby. Pomimo rozwoju humo-
ralnej odpowiedzi immunologicznej
w okresie ptodowym, niemowleta
wykazujg naturalne uposledzenie
syntezy przeciwcial. Obserwuje sie
u nich znacznie obnizZone steze-
nie IgM oraz niemal niewykrywalne
poziomy IgE, IgA i IgG. Poczatkowo
funkcje ochronng zapewniajg wiec
matczyne IgG. Poziom syntezy immu-
noglobulin poréwnywalny z organi-
zmem dorostym w klasie IgM osiggany
jest ok. 12. miesigca zycia, w przypad-
ku IgG w wieku szkolnym, natomiast
IgA — dopiero ok. 12. r.z."' Na szczescie
p6zZniej nie tracimy ich z wiekiem,

a dzieki prostym interwencjom moze-

Jako substancje wspomagajace walke z pasozytami najlepiej
sprawdzg sie surowce roslinne, takie jak czarnuszka, wrotycz
piotun, krwawnik, glistnik czy kruszyna. Przyktadowo sys-
tematycznie pity napar z piotunu ma likwidowac m.in. glisty
ludzkie, nicienie czy owsiki. Najnowsze badania na szczurach
sugeruja tez, ze skutecznie zwalcza tasiemce’. Przy czym war-
to stosowac tgcznie rézne ziota, by zadziataty synergicznie.

Istnieja tez metody dietetyczne — przykiadowo pestki dyni,

z uwagi na zawarte w nich skiadniki paralizujace uktad nerwowy
pasozytow, skutecznie zwalczajg owsiki, tasiemce i gliste ludzka.
Takie odrobaczanie jest szczegdlnie wazne dla uktadu immu-

nologicznego, poniewaz kiedy parazyty zasiedlajg nasze jelita,
nie moze rozwijac sie w nich dobroczynna mikroflora, tak istot-
na z punktu widzenia
odpornosci. Dodatkowo
organizm przecigzony
pasozytami nie poradzi
sobie z kolejnymi atakami
wirus6w czy bakterii.

1. Parasitol Res. 2001 Sep;87(9):722-9.
doi: 10.1007/s004360100419; Protein
Sci. 2008 Jun; 17(6):983-989

2. Probl Hig Epidemiol 2014, 95(1):6-13

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

my nawet wspoméc prace limfocytéw
i produkcje przeciwcial, by jeszcze
skuteczniej chronity nas przed szko-
dliwymi czynnikami (patrz ramka

pt. ,W trosce o uktad odpornosciowy”).

BIBLIOGRAFIA
1. Nature Immunology 2008; 9(7):705-712
2. The Journal of Experimental Medicine 2005;
202(10):1306
3. Immunologic Research. 2006; 36(1-3):27-32.
doi:10.1385/IR:36:1:27
4. Clinical Immunology and Immunopathology. 1996;
79(1):1-14. doi:10.1006/clin.1996.0044.
. | Allergy Clin Immunol 2010; 125(2 Suppl 2): S41-52;
Rev Bras Hematol Hemoter 2011; 33: 377-82
. Annual Review of Immunology. 2001; 19(1):275-90.
doi:10.1146/annurev.immunol.19.1.275
. Postepy Hig Med Dosw 2007; 61:38-47
. Int. Arch. Allergy Immunol. 1996; 111:188-194
. ]. Allergy Clin. Immunol. 2001; 107:686-692
. Front Oncol 2018; 8:163; Curr Opin Rheumatol 2017;
29:228-33
11. Alergia Astma Immunologia 2019, 24 (2): 51-58

oo un

=
oOwomoy



J* niot

(8 s'-'l=1.r=:|\'ts:r-.n-r.-lsﬂr‘f

PARA FARM
JUNIOR

SUPLEMENT DIETY

- i UPLQE&%FET"

\nventéf\arm

ZDROWIE CZERPANE Z NATURY

45vcaps
90vcaps

PARA
FARM
 PARA °

F A R M SUPLEMENT DIETY
L D

[ae=s 5 . 90 VcaPs
SUPLEMENT DIETY |
PARA 100 ML

5

&
Invent Herhs” em

_--‘__.

PARA FARM MAX PARA FARM
PLUS 100ML 45/90 VCAPS

SUPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY

to ziotowy produkt stworzony W skiad preparatu Para farm Kapsutki Para Farm 45/90
dla dzieci powyzej 3. roku Max Plus wchodzi az 13 ziét przeznaczone sq do
Zycid. Skom‘pofrjbwdny jest wspomagajqcych walke z stosowania jako srodek

Z trzech surowcow roslinnych, pasozytami. To potgczenie wspomagajqcy walke

: ktérych dziatanie sktadnikéw wspomagajgcych organizmu z pasozytami,
skoncentrowane jest na prace przewodu bakteriami i grzybami.
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W trosce o ukiad odpornosciowy

Praca limfocytéw i produkcja immunoglobulin w duzej mierze zaleza od ogdlnej
kondycji naszego uktadu odpornosciowego. Dlatego warto o niego zadbad, przede
wszystkim stosujac zbilansowang diete (owoce i warzywa, a zwtaszcza pomaran-
cze, truskawki, dynia, marchew, brokuty, szparagi, buraki i szpinak, a do tego owoce
morza, mieso indyka i wotowina, fasola, czosnek, ryby czy olej Iniany) oraz aktyw-
nos¢ fizyczng. Oczywiscie najlepsze efekty zyskamy dzieki dtugotrwatej profilak-
tyce, jednak nigdy nie jest za p6zno, by siegna¢ po dodatkowe wspomaganie.
stymuluje podzialy i réznicowanie komérek odpornosciowych,
a takze nasila synteze cytokin. Ponadto reguluje dziatanie przeciwbak-
teryjnych biatek katelicydyny oraz defensyny. Biatka te pomaga-
ja utrzymac prawidtowy sktad flory jelitowej, a takze odpo-
wiadaja za wzmocnieniu funkcji bariery nabtonkowej.
Wykazano, ze niedobér witaminy D sprzyja czest-
szemu wystepowaniu infekcji, zwlaszcza gérnych
drég oddechowych, ciezszemu przebiegowi
zakazen oraz zmniejszeniu liczby limfocytéw™.

o wplywa korzystnie na funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego
na wielu ptaszczyznach, m.in. niszczac
wolne rodniki, stymulujgc produkcje
leukocytéw oraz ich migracje w kierun-
ku zakazonych tkanek, zwiekszajac
poziomu biatek dopetniacza czy
uczestniczac w dziataniach prze-
ciwbakteryjnych? Jednak dopiero jej
diugotrwale stosowanie przynosi
korzysci w postaci zwiekszenia
poziomu przeciwciat w surowicy,
pobudzenia réznicowania i prolife-
racji limfocytoéw oraz ograniczenia
czestosci wystepowania infekcji
i zlagodzenia ich przebiegu?.

\\ odpowiada za réz-
nicowanie tkanki nabtonkowej oraz
rozmieszczenie immunoglobulin klasy
IgA w Swietle jelit, dzieki czemu wspo-
maga jelitowa odpowiedz odpornosciowa.
Ponadto zwigzek ten podtrzymuje prawi-
dtowe funkcje limfocytéw B i neutrofili. ’

WETIEEAEERTER Y rowniez biora
udziat w regulacji odpornosci jelitowej, po-
$redniczac w migracji limfocytéw. Dodatkowo
witamina B6 uczestniczy w procesie syntezy prze-
ciwciat, a takze procesach proliferacji, réznicowania
i dojrzewania limfocytéw. Kwas foliowy (B9) reguluje . P
za$ odpowiedz przeciwciat na antygeny, z kolei B12 promuje %,
produkcje limfocytéw T i zaangazowana jest zaréwno w komor- e B
kowg, jak i humoralng odpowiedz immunologiczng®.[XIV]. }’ % ’

(@Y% jest pierwiastkiem niezwykle waznym dla funkcjonowa- o P
nia naszej odpornosci, poniewaz uczestniczy m.in. w utrzymaniu in- k L
tegralnosci skary i bton $luzowych oraz réznicowaniu i wzroécie komérek B'”GRA'A N

5 . o a q i 4 o i . Prentice S Front Immunol. 2017; 8:1641;

uktadu immunologicznego. Jego niedob6r prowadzi do upo$ledzenia dojrzewa- Prescott S., Caplan M. Scientific Review-

nia i przezycia monocytéw, komérek NK oraz limfocytéw T i B, zaburzenia pro-  + RS- The Role of Nutrients in Inmune Function ’
ow f tozy drobnoustrojéw, spadku syntezy cytokin, nasilenia stané aliliantsanditonysishiteridesd L
cesow Tagocytozy drobnoustrojow, spadku syntezy cytokin, lieni W hon 5 Johnson & Company; Glenview, IL, USA:

2007. Emerging Evidence for Long-Chain
Polyunsaturated Fatty Acids
. Vitam. Miner. 2015;4:1-15; Nutrients. 2017
Nov 3; 9(11); CAB Rev. 2008;3:1-2
. Ann Nutr Metab. 2006; 50(2):85-94
Nat Rev Immunol. 2008;8(9):685-698
. Food Agric. Immunol. 2016;27:205-229
. CAB Rev. 2008;3:1-21
. Curr Pharm Des, 2014;20(6):857-63
. . Nutr., 2003; 133: 14575-1459S; Lancet
2000 Jul 15;356(9225):233-41
: - -

zapalnych, a takze uposledzonej odpowiedzi przeciwciat na antygeny®.
oddziatuje korzystnie na uktad immunologiczny, wspierajac jego
funkcje obronne. Badania sugeruja, ze moze wptywac na regulacje aktywno-
$ci limfocytdw oraz produkcji przeciwciat, a takze hamowac aktywno$c¢ enzy-
mow lizosomalnych bioracych udziat w procesach zapalnych i alergicznych’.
P lego niedobér prowadzi do zaburzen iloéciowych i czynnoéciowych réznych popu
lacji limfocytéw oraz innych komérek uktadu immunologicznego. Suplementacja sele
wywotuje efekt stymulujacy odporno$¢ dzieki zwiekszeniu zdolnosci rozmnazania * 4
aktywowanych limfocytéw T, a przede wszystkim wzmocnieniu ich reakcji na patogen
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Pochodzacy z nektaru kwiatéw nowozelandzkiego krzewu miéd moze sie pochwali¢ nie lada
antybakteryjnym potencjatem. To jednak zaledwie poczatek jego prozdrowotnych mozliwosci.

Maorysi jako pierwsi zdali sobie sprawe
z leczniczych wlasciwosci miodu manu-
ka. Ta nazwa w ich jezyku oznacza do-
stownie ,, miéd z drzewa herbacianego”.

Potezny metyloglioksal

Cho¢ ten wytwér pszczelego rodu, przez
lata byt nieznany, niemal 2 dekady temu
upomnial sie o niego §wiat nauki. Zna-
czaco pomogly w tym opublikowane

w 2008 r. wyniki badania prof. Thomasa
Henle’a, wykazujace, ze manuka zawie-
ra do 761 mg/kg metyloglioksalu, czyli
nawet 100-krotnie wigcej niz znane,
popularne miody. W tych pochodzenia
europejskiego stezenie zwigzku waha sig
0 1 do 10 mg na 1 kg miodu, a najwiecej
zawieraja go ciemne odmiany, takie jak
WTIZ0SOWY, gryczany oraz spadziowy.

Metyloglioksal (MGO) wykazuje
wlasciwos$ci przeciwzapalne, anty-
bakteryjne, przeciwwirusowe i prze-
ciwgrzybicze. Substancja ta dziata
na tyle silnie, ze jest w stanie pokonac
bakterie Escherichia coli — pateczke
okreznicy, wywolujaca np. ciezkie za-
kazenia uktadu pokarmowego i sepse,
albo Staphylococcus aureus, gronkowca
zlocistego, powodujacego m.in. czy-
raki i bolesne stany zapalne skéry
czy zakazenia ukladu moczowego'.

Jak widag, stare powiedzenie, ktére
moéwi, ze miéd jest naturalnym an-
tybiotykiem, w przypadku nowoze-
landzkiego wytworu pszcz6l nie mija
sig z prawda. Co wiecej, wykazano
tez, ze metyloglioksal dziala synergi-
stycznie z antybiotykami i nie tylko
nie oslabiata ich dziatania, ale nawet
wspomagata ogélny efekt leczniczy.
Ponadto w odréznieniu od nich bak-
terie i drobnoustroje nie nabywaja
z czasem odporno$ci na ten zwigzek®.

Zawartos$¢ ma znaczenie

W zaleznosci od stezenia metylo-
glioksalu miody manuka oznaczane
sg warto$ciami 30-550 w przypadku
metody MGO lub 5-20 przy metodzie
UME. O tym, ile zwigzku znajduje sig
w danym produkcie, informuje ety-
kieta z odpowiednim oznaczeniem
liczbowym, np. MGO 250+ oznacza,
ze w 1 kg miodu znajduje sig powyzej
250 mg metyloglioksalu (rzeczywi-
sta jego warto$¢ w miodach manuka
- jak wynika z badania z 2022 r. — jest
wyzsza $rednio o 28% od wartosci
deklarowanej). Taka ilos¢ MGO od-
powiada oznaczeniu UMF 15+.

Im wigcej MGO w miodzie, tym
silniejsze jest jego dziatanie, dlatego,
aby osiggna¢ jak najwyzsze stezenie
zwigzku, mi6d manuka poddaje sie
tzw. lezakowaniu, podczas ktérego
powoli dojrzewa — w odpowiednich
warunkach, podobnych do tych panu-
jacych w ulu — zawarto$¢ MGO moze
w nim wzrosng¢ nawet o ponad 100%!

Jak wykazaly dotychczasowe badania
niezwykle wysoka zawartos$¢ zwiagzku
w nowozelandzkiej odmianie pochodza-
cej z nektaru kwiatéw krzewu manuka
(Leptospermum scoparium)’, wplywa
pozytywnie na zwigkszenie odpo-
wiedzi immunologicznej organizmu,
dziatanie antyoksydacyjne i przeciwza-
palne oraz przyspiesza leczenie ran.

Stodki klucz do odpornosci
Jednym ze sposobéw, w jaki miéd manu-
ka wspiera mechanizmy obronne orga-
nizmu, jest pobudzanie wzrostu liczby
probiotycznych bakterii jelitowych.

W badaniach brytyjskich naukowcow
wykazano, ze manuka indukuje produk-
cje cytokin zapalnych TNF-a, IL-1f lub

IL-6. Uruchamia réwniez mechanizm,
w wyniku ktérego stymulowane sg wro-
dzone komoérki odpornosciowe?.

Co ciekawe, wszystkie miody zawie-
rajg peroksydazy, czyli enzymy odgry-
wajace istotng role w procesach fagocy-
tozy. Neutralizujg je katalazy — obecne
we krwi, surowicy czy zranionych tkan-
kach. Jednak MGO z manuki — nie zosta-
je zneutralizowane i pozostaje aktywne.
Swiadczy to o jego silnej, nieperoksyda-
zowej aktywnosci przeciwbakteryjne;j’.

Skutecznos¢ eliminowania bakte-
rii sprawdzono dzieki transmisyjnej
mikroskopii elektronowej — okazato
sie, ze komorki Staphylococcus au-
reus pod wplywem manuki prze-
stawaly sie dzieli¢. Jednoczes$nie
wykazano, ze ma na to wplyw steze-
nie metyloglioksalu. Na gronkowca
zlocistego wybitnie zabéjczo dziatat
midd o faktorze UMF 20+, jak uwa-
zaja uczeni — dzieki najwyzszej za-
warto$ci fenoli, ktdre sg Swietnymi
zmiataczami wolnych rodnikéw®.

Zdolnos¢ do stymulowania ma-
krofagéw i uwalniania mediatoréw
zapalnych np. do gojenia tkanek czy
zwalczania infekcji bakteryjnych czyni
z miodu manuka skuteczny antybiotyk
nawet w tak przewleklych i trudnych
infekcjach, jak zapalenie zatok’.

Wrtasciwosci antybakteryjne miodu
pozwalaja na wykorzystanie go réwniez
w leczeniu ran i odlezyn oraz przeciw-
dziatajg stanom zapalnym w organizmie.
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tosowanie ciepta jest prawdopo-
dobnie najstarsza formg lecze-
nia raka w historii medycyny.
Historycy twierdza, ze staro-
zytni Egipcjanie wypalali rany rakowe
rozpalonym zelazem'. Czynniki zrace
lub wysoka temperatura niszcza tkanki
w procesie zwanym kauteryzacja, ktéry
moze by¢ réwniez stosowany do tamowa-
nia krwawien. Starozytny grecki lekarz,
Hipokrates, byl przekonany, zZe jesli raka
nie mozna wyleczy¢ goracem, to jest
on nieuleczalny®.
Hipertermia jest
rodzajem goraczki wy-
tworzonej sztucznie
poprzez terapeutyczne
zastosowanie wysokiej

Terapia cieplem
wyzwala reakcje

PROFILAKTYKA | LECZENIE

na swej powierzchni tzw. biatek szoku

cieplnego. Dzieki temu stajq sie one bar-
dziej ,widoczne” dla uktadu odpornoscio-
wego, ktéry moze je wtedy atakowac’.

Ciepto jako terapia integracyjna
Leczenie hipertermig moze by¢ po-
mocne takze wtedy, gdy prowadzo-
ne jest réwnolegle z radioterapia.
Podczas radioterapii i po niej komérki
rakowe starajg sig broni¢ przed jej oddzia-
lywaniem poprzez inicjowanie proceséw
naprawczych, co jest
jednym z niepozadanych
skutkéw ubocznych tej
terapii. W najgorszym
wypadku niektére z ko-
mérek nowotworowych

temperatury. Uzywa sig = W Calym Ol‘ganizmie, nabierajg sily i wy-

jej do silnego podgrzania W ukladzie chodzg z radioterapii
calego ciata (hipertermia L. silniejsze i bardziej agre-
ogoélna) lub jego czesci OdeI'IlOSClOwym sywne niz wczesniej.
(hipertermia miejscowa) hlb w guzie Cieplo wytwarzane
przy zachowaniu kon- przez zabiegi hiper-
trolowanych warunkéw. nowotwor owy1l, termii sprawia jednak,

Terapia cieplem wy-
zwala pewne reakcje
w calym organizmie,
w uktadzie odporno-
Sciowym lub konkret-
nie w guzie rakowym,
a wszystkie one sg po-
mocne w leczeniu raka. Ich skutki to m.
in. uruchamianie modulacji immuno-
logicznej lub ,,wewnetrznego szczepie-
nia rakowego”, w ktérym temperatura
zmusza komoérki rakowe do wytwarzania

a wszystkie one
sq pomocne
w leczeniu raka

ze stajq sie one wraz-
liwe na radioterapie
(taka jak klasyczna
Z uzyciem promieni
gamma) oraz blokuje ich
procesy naprawcze.
Leczenie hiperter-
mig moze tez podwyzszac skutecznosé
wielu lekéw przeciwrakowych stosowa-
nych w chemioterapii, nie zwiekszajac
jednoczesnie ilosci i intensywnosci
ich skutkéw ubocznych w zdrowych

Wypoc to z siebie

Terapia wysoka temperaturg ma réwniez silne
dziatanie detoksykujace, cho¢ wcigz brakuje
na ten temat wyczerpujacych badan nauko-

4 wych. Detoksykacja, wspierajaca naturalny

uktad usuwania toksyn z organizmu, jest zasad-
nicza czescia leczenia raka, a hipertermia ogoél-
na jest najintensywniejsza forma terapii detok-
sykacyjnej, jakq prowadzimy w klinice Arcadia.

Podczas zabiegu hipertermii ogdlnej pacjent
wypaca setki mililitrow — a czasem nawet litr
— potu i otrzymuje odpowiadajaca temu ilos¢
czystej, filtrowanej wody dla zrekompenso-
wania ubytku. Pomaga to poprawi¢ samo-
poczucie po terapii wysoka temperatura.

Inne, tagodniejsze sposoby detoksykacji
poprzez pocenie sie obejmujg siedzenie w kla-
sycznej finskiej saunie lub w saunie podczerwo-
nej, co mozna robi¢ w warunkach domowych,

o ile posiada sie odpowiednie wyposazenie.
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Co naukowcy méwig
o hipertermii?

Badania kliniczne!, wigcznie z randomizowanymi
badaniami z grupa kontrolna, uwazanymi za zloty
standard dowoddw naukowych, donoszg o pozy-
tywnych wynikach uzycia hipertermii jako leczenia
dodatkowego w rakach przetyku?, piersi?, ptuc®,
trzustki®, pecherza moczowego®, prostaty’, odbytni-
cy®, odbytu®, miednicy® i w leczeniu innych guzéw™.

W 38 badaniach klinicznych, obejmujacych bli-
sko 3 500 pacjentéw z r6znymi guzami rakowymi,
odnotowano ogdlnie ,,catkowita odpowiedz” (znik-
niecie wszystkich oznak raka w odpowiedzi na le-
czenie) w 54,9% przypadkéw stosowania zaréwno
hipertermii, jak i radioterapii, a tylko w 39,8% przy-
padkdéw przy zastosowaniu samej radioterapiiz.

Inne badanie zaawansowanych przypadkéw
raka wykazuje lepszy ogdlny wskaznik przezycia
u pacjentéw leczonych hipertermia w potaczeniu
z radioterapig lub chemioterapig niz u 0séb leczo-
nych tylko ktéras z tych 2 standardowych metod®.

W niedawnym przegladzie dowodéw dotyczacych
hipertermii jako terapii integracyjnej zauwazo-
no, ze dodana do radioterapii i/lub chemioterapii
jest ,zaréwno bezpieczna, jak i skuteczna™.

7 Cancer,2011;117(3):510-16;

1  Int|Hyperthermia,2015;31(6): Int)Hyperthermia,2007;23(5):
609-14 451-56

2 Eur|SurgOncol,1995;21(4): 8  Int|Hyperthermia,1993;9(1):
374-78;Tumori,1995;81: 19-24;Int] Hyperthermia, 1990;
18-22;|ClinPharmTher, 2017; 6(5):881-90; Int| Radiat Oncol
£42(2):155-164 Biol Phys,2000;48(2):381-91

3 IntJRadiatOncolBiolPhys, 9 StrahlentherOnkol,2019;
2008;70(2):477-84; Int 195(7):607-14;Am)| Clin Oncol,
|Hyperthermia,1986; 2005;28(1):91-9
2(2):179-87;Int|ClinOncol, 10 Lancet,2000;355(9210):
2004;9(3):179-83 1119-25

4 Int)RadiatOncol Biol Phys, 11 JAMAOncol,2018;4(4):483-92;
1994;30(5):1171-77 FrontOncol,2017;7:132; Lancet

§ StrahlentherOnkol,2011; Oncol,2002;3(8):487-97
187(10):619-25;RadiatOncol, ~ 12 CancerTreatRev,2015;41(9):

2017;12:183 742-53

6 FrontOncol,2019;9:889;Int 13 CochraneDatabaseSystRev,
|Hyperthermia, 2016; 32(4): 2009;(3):CD006263; Int)
390-7;Int]Hyperthermia, 1991; RadiatOncol Biol Phys,1998;
7(1):19-26 £40(2):287-95

14 FrontOncol,2020;10:819
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komoérkach. Ciepto ma dziatanie potegujace. Przyktado-
wo, czynniki chemioterapeutyczne zawierajace platyne
majg znacznie silniejsze dzialanie w polaczeniu z hiper-
termia, niz miatyby przy normalnej temperaturze ciata.

Hipertermia wzmacnia réwniez dzialanie nowych
czynnikéw immunoterapeutycznych, takich jak in-
hibitory punkéw kontrolnych (np. niwolumab, pem-
brolizumab, ipilimumab). Immunologiczne punkty
kontrolne sg receptorami na btonach komérek T, ktére
reguluja odpowiedZ odpornosciowg organizmu, gdyz stu-
73 jako instrukcje dla uktadu odpornosciowego.

Komorki guzéw rakowych mogg wykorzystywaé immuno-
logiczne punkty kontrolne, by uniknaé¢ rozpoznania przez
uktad odpornosciowy. Inhibitory punktéw kontrolnych
przerywaja to polaczenie z punktami kontrolnymi, dzie-
ki czemu uktad odpornosciowy jest w stanie rozpoznaé
zdegenerowane komoérki nowotworowe i zwalczy¢ je.

Wysoka temperatura wzmacnia impet dziatania tych
lekéw, a w rezultacie takze ogdlng skutecznosé lecze-
nia. Hipertermia poprawia krazenie krwi i jej wlasnosci
przeplywu, ulatwiajgc transport lekéw do okolicy guza.
Co wiecej, hipertermia stymuluje Zywotnos$é¢ komérek
odpornosciowych, co jest tez celem gorgczki: poprawia
ona zdolno$é organizmu do zwalczania stanéw zapal-

nych i czynnikéw chorobotwérczych.

Hipertermia Uderzenie celowane
miejs cowa falami Zabieg lokalnej hipertermii przy uzyciu

radiowymi
wyzwala
apoptozq , ktora  miednica czy jama brzuszna, prowadzony
powoduje
na’[uralnq SmierCc diowe o czestotliwoéci 13,54 megaher-

fal radiowych, stosowanej wylacznie

w obrebie jednego narzadu, lub tez hi-
pertermii lokalno-regionalnej, stosowa-
nej w pewnym obszarze ciala, takim jak

jest przez godzine przy uzyciu specjal-
nego urzadzenia, wysylajacego fale ra-

c6w (MHz), ktére przenikaja cialo pacjenta.

CZgSCl1 kOIIlOI‘ ek 2 aplikatory (zwane takze antenami)
rakowych umieszczane sg rownolegle wzgledem

siebie po obu stronach ciata pacjen-

ta, by pole fal radiowych mogto obej-
mowaé wskazany rejon. Pacjent czuje, Ze obszar ten
coraz bardziej si¢ nagrzewa, ale nie odczuwa bdlu.

Zdrowe tkanki pozwalaja falom o tej czestotliwosci prze-
plywac bez wiekszych przeszkdd i dlatego tylko nieznacznie
zwiekszajg swa temperature. Zdaniem fizykéw, przy tej cze-
stotliwos$ci absorpcja energii w komoérkach rakowych jest naj-
wyzsza. Na skutek tego przegrzewaja sie one, a powstale wa-
runki powodujg skutki, o jakich wspominaliSmy wczesnie;j.

Testy laboratoryjne wykazuja, ze te czestotliwo-
$ci wyzwalaja proces zwany apoptoza, co oznacza,
ze cze$¢ komérek rakowych narazonych na takie cze-
stotliwosci zaczyna w naturalny sposéb umierac*.

Zastrzyk z bakterii

Inng forma leczenia cieplem jest umiarkowana hiper-
termia catego ciata w temperaturze 38-41°C. Meto-
de te opracowal nowojorski chirurg William B. Coley
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Wschodnia opcja terapeutyczna

Rosnaca liczba dowodéw wskazuje na przeciwnowotworowe
wiasciwosci ponad 30 gatunkéw grzybéw, w tym reishi (Gano-
derma lucidum), maitake (Grifola frondosa)., shiitaake (Lentinula
edodes), kawaratake (Trametes versicolor) i yamabushi (Hericium
erinaceus)'. Moze sie to wydawac nieco zaskakujace, bo w tra-
dycyjnej medycynie chinskiej przez dtugi czas do leczenia raka
uzywano jedynie, maczuznika bojowego (Cordyceps militaria).

Wiele wskazuje na to, ze grzyby zawdzieczaja to wyste-
pujacym w nich obficie polisacharydom. Jest to bardzo liczna
grupa zwigzkow, w ktérej szczegélne miejsce zajmuja beta-
-glukany. Wyjatkowo zasobna w te sktadniki jest lakownica
I$nigca (reishi) - wyizolowano z niej ok. 200 polisacharydéw,
ktére stanowig nawet do 50% suchej masy owocnikéw?.

Mechanizm ich dziatania nie zostat w petni poznany, ale wiado-
mo, ze rdznig sie miedzy sobg budowg czgsteczkows, co sprawia,
ze poszczegdlne polisacharydy i beta-glukany wykazuja odmienng
aktywnosc. | tak przypisuje sie im szerokie dziatanie prozdrowotne,
w tym immunomodulacyjne, hipoglikemiczne i antyoksydacyjne.

Zaliczane sa tez do grupy BRM (biological response mo-
difiers) — zwigzkdw pochodzenia naturalnego wptywaja-
cych na odpowiedz immunologiczng organizmu. Oznacza
to, Ze nie oddziatujg one bezposrednio na komérki nowo-
tworowe, lecz, wigzac sie z odpowiednimi receptorami
(CR-1i CR-3) komodrek gospodarza, aktywujg makrofagi
i komérki NK oraz wzmagajq odpowiedz zalezng od lim-
focytéw T. Prowadzi to do wzrostu stezenia interleukin
(IL-1, IL-2), TNF-a i IGF-y, ktére odpowiadajg m.in. za hamowa-
nie proliferacji komérek nowotworowych oraz ich apoptoze3.

Polisacharydy wyizolowane z maitake oraz z kawaratake
(kompleks znany jako krestin) stosowane sg dzi$ w Japo-
nii i Chinach w immunoterapii nowotworéw Zotadka, jelita
grubego oraz piersi réwnolegle z tradycyjnym leczeniem®.
Pozwala to wydtuzy¢ czas przezycia oraz poprawic ja-
kos¢ zycia pacjentow w poréwnaniu z samymi metoda-

mi konwencjonalnymi. Kompleks wzmacnia prace uktadu
odpornosciowego, a dzieki wiasciwosciom cytostatycz-
nym wptywa bezposrednio na komérki nowotworowe.

Bardzo wazna grupa substancji w grzybach sg réwniez tri-
terpenoidy, ktoére nie tylko dziatajg przeciwwirusowo, ale tez
maja zdolno$¢ do hamowania syntezy cholesterolu, obnizania
ci$nienia oraz zmniejszania agregacji ptytek krwi, przez co wpty-
waja na redukcje ryzyka choréb sercowo-naczyniowych®.

Bogatym zrédtem tych zwigzkéw jest reishi, z ktérego wyizo-
lowano ich ponad 120, w tym hamujace bezposrednio wzrost
komorek rakowych i zmniejszajace ich inwazyjnosce.

Dowiedziono tez, ze wodne wyciagi btyskoporka podkorowego
(chaga) usmierzaja bdl i polepszajg apetyt chorych, a zastosowane

w poczatkowym sta-
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(1862-1936), ktéry w 1883 r. po raz pierwszy leczyl
19-letniego pacjenta chorego na raka za pomocg wstrzy-
kiwania wywolujacych goraczke bakterii (mieszan-

ki Streptococcus pyogenes i Serratia marcesens).

Przykuty do t6zka pacjent mial nieoperacyjny guz
nowotworowy o wymiarach 16 cm na 13 cm — migsak
$ciany jamy brzusznej, ktéry wniknat juz do peche-
rza moczowego i powodowal nietrzymanie moczu.

Kazda ze wstrzyknietych bakterii wyzwalala re-
akcje gorgczkowa, ktéra podwyzszata temperatu-
re ciala do ponad 40°C. Po 4 miesigcach dr Coley
stwierdzil, ze choroba wykazata catkowitg remisje,

a pacjent juz nigdy wiecej nie do§wiadczyl nawro-
tu miesaka (zmarl na zawat serca 26 lat pdzniej).

Wiele lat po $mierci dr Coleya jego siostrzenica Helen
Coley Nauts dokonata naukowego przegladu tego przy-
padku — ktéry wydawal sie niemal cudem - oraz 1000 in-
nych’. Udokumentowano go takze w licznych publika-
cjach. Sam dr Coley jeszcze na krétko przed $miercig
pracowal nad podrecznikiem terapii goraczkowej, ale
ksigzka ta nie zostata dokoficzona ani opublikowana.

Przez ponad 44 lata dr Coley leczyt pacjentéw cho-
rych na raka wstrzyknieciami mieszanek bakteryjnych
w czasach, gdy antybiotyki i skuteczne leki przeciwgo-
raczkowe nie byly dostepne. W wigcej niz potowie
z ponad 1000 przypadkéw zdotal w ten sposéb ustabili-
zowaé pacjentéw lub doprowadzi¢ do remisji choroby.

Wlewy wysokodawkowe

W mojej klinice zabiegi hipertermii potgczone sg zazwy-

czaj z regularnymi wlewami czynnikéw przeciwrakowych.

2 najwazniejsze z nich to kurkumina i witamina C.

Ten zwigzek, wystepujacy w ostryzu dtugim,

jest naturalnym lekiem przeciwzapalnym.

Aby jednak uzyska¢ zauwazalny efekt

przeciwzapalny, pacjenci powinni

przyjmowac go w duzych iloSciach,

co najmniej 1125-2500 mg dziennie.
Kurkumina stabo wchtania sie

z jelit do krwi, wiec przyjmowanie

jej doustnie ma bardzo niewielkie

dziatanie terapeutyczne lub prze-

ciwzapalne dla catego organizmu. W le-

czeniu chordb takich jak rak lub choroby

zapalne wlewy dozylne sg znacznie bardziej skuteczne.

1 moze wspomagac uktad odpornosciowy w sy-
tuacjach stresowych, na przyktad wspierajac biate krwinki,
ktoérych potrzebujemy i ktére masowo zuzywamy podczas
infekcji. Jednak jest ona tez czesto, i to z powodzeniem, uzy-
wana w leczeniu raka. Dla optymalnego dziatania uktadu od-

pornosciowego bierz codziennie 3-10 g.
)‘ Najbardziej naturalnym sposobem

przyjmowania witaminy C jest

. Spozywanie owocow cytru-
sowych lub jagdd jg zawie-

' rajacych, a szczegdélnie wisni

' acerola. Jednakze leczenie

/' raka wymaga bardzo wyso-
kich dawek (30-100 g), po-

dawanych w postaci wlewu.
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Nie wszyscy lubig goraco
To zadziwiajace, ze terapia goraczka nie zyskata
wiekszego zainteresowania. W wigkszos$ci krajow
$wiata jej aktywna forma od dawna jest zakazana.
Zaledwie kilka lat po $mierci dr Coleya terapia
goraczka zostata zdyskredytowana jako przesta-
rzala i niebezpieczna, ustepujac miejsca bardziej
L,nowoczesnym” metodom, takim jak radioterapia,
a p6zniej chemioterapia. Przezyla jednak swe
odrodzenie, szcze-

Urzadzenia te emitujg promienie podczerwie-

ni A o dlugich falach, ktére docieraja gteboko

do tkanek, wywolujac szczegélnie skuteczne

glebokie podgrzanie bez uszkodzen skdry.
Manfred von Ardenne byt pierwszym, ktéry

stosowal i systematycznie badal hipertermie ca-

tego ciala, wytwarzang za pomocg urzadzenia

opracowanego specjalnie do tego celu. Inni bada-

cze z powodzeniem stosowali te metode leczenia

w warunkach klinicz-

gblnie w Niemczech
po II wojnie $§wiatowej,
W znacznej mierze
dzieki 2 badaczom:
radiologowi ze Stuttgar-
tu, Martinowi Hecklowi
(1926-2007) i naukow-
cowi z Drezna, Man-
fredowi von Ardenne
(1907-1997), ktérych
uwaza sie za pionie-
row tej dyscypliny.
Heckel cierpiat z po-
wodu skutkéw choro-
by Heinego-Mediny
i zaczal leczy¢ sig przy
uzyciu urzadzenia
do podczerwonej hi-
pertermii og6lnej, ktére
zbudowal w latach 50.
W trakcie leczenia
nastapilo tak znacza-
ce zmniejszenie jego
béléw miesniowych
i probleméw rucho-
wych, ze w 1960 r. za-
prezentowal swe urza-
dzenie w niemieckim

Rysunki pacjenta poddawanego hipertermii
w mojej klinice, odzwierciedlajace jego nastrdj
przed zabiegiem (na gorze) i po zabiegu (na dole).

nych i badali jg nauko-
wo, m.in. w DreZnie
i w klinice uniwersy-
teckiej w Greifswaldzie.
Na poczatku
lat 70. lekarze skutecz-
nie wykorzystywali
metode hipertermii
ogoblnej w szpitalu
we Friedrichshafen
w Niemczech. W pla-
nach bylo juz utworze-
nie instytutu badan nad
hipertermig we Frie-
drichshafen, lecz
zostaly one w konicu
zablokowane przez Nie-
miecki Osrodek Badan
nad Rakiem z Heidel-
bergu, ktéry faworyzo-
wal chemioterapig’.
Polityka, pienia-
dze i wladza zdusity
wszelkie dalsze préby
klinicznego rozwi-
jania hipertermii
ogblnej w Niemczech
i dlatego obecnie

czasopi$mie radiote-
rapeutycznym Strahlentherapie. W 1971 r. zalo-
zyt wlasny osrodek leczenia hipertermia, gdzie
zajmowal sie gtéwnie pacjentami z choroba-
mi ukladu miesniowo-szkieletowego, prze-
wleklymi stanami zapalnymi i rakiem®.

Von Ardenne byt btyskotliwym uczonym,
ktéry wniést wktad w opatentowanie 600 wy-
nalazkéw, wlgcznie z pierwszym telewizorem
(1930) i skanningowym mikroskopem elektro-
nowym (1937). Po kilkudziesieciu latach pracy
w dziedzinie elektrotechniki i badan nad fizyks
nuklearng zaczal po$wiecac sie badaniom nad
rakiem. Wplyw na to miata historyczna rozmo-
wa z zalozycielem i dyrektorem Berlinskiego
Instytutu Fizjologii Komérki im. Cesarza Wilhel-
ma, Otto Warburgiem (uhonorowanym Nagroda
Nobla w dziedzinie medycyny w 1931 r.).

Jego urzadzenie do hipertermii og6lnej wykorzy-
stuje emitery podczerwieni A z filtrem wodnym.

te metode leczenia
oferujg niemal wylacznie gabinety lekarzy spe-
cjalizujacych sie w medycynie integracyjnej.

Hipertermia w praktyce

W mojej praktyce lekarskiej uzywam réznych
form hipertermii od 2005 r. Zazwyczaj leczymy
pacjentéw serig miejscowych zabiegéw hiper-
termii falami radiowymi do 4 razy w tygodniu,
za kazdym razem przez 1 godz., najlepiej w po-
faczeniu z wlewem substancji przeciwrakowych,
takich jak wysokie dawki witaminy C (patrz
ramka pt. ,Wlewy wysokodawkowe”).

Po ok. 12 takich zabiegach oceniamy ich
skutki poprzez oznaczanie markeréw rako-
wych, jezeli guz je produkuje; przeprowa-
dzamy badanie ultrasonograficzne, jezeli guz
jest widoczny w badaniu USG lub/oraz oce-
niamy go za pomocg tomografii komputero-
wej (CT), rezonansu magnetycznego (MRI) czy


https://heckel-hyperthermia.com/

tez pozytonowej tomografii emisyjnej
polaczonej z tomografig komputerowg
(PET-CT). Wszystko zaleznie od charak-
terystyki przypadku danego pacjenta.
Obok hipertermii og6lnej stosujemy
urzadzenia Heckla i von Ardenne’a,
a takze inne metody leczenia, takie
jak tlen medyczny, podawany przez
kaniule nosows, co stanowi cze$¢ sys-
tematycznej wielostopniowej terapii
rakowej von Ardenne’a. Terapia tlenowa
czyni komérki rakowe bardziej podat-
nymi na dziatanie lekéw, wzmacnia-
jac jednocze$nie zdrowe komorki.

Goraczka a samopoczucie
psychiczne

Zjawiskiem w znacznej mierze pomi-
janym dotychczas, a zaobserwowanym
przeze mnie juz we wczesnych obser-
wacjach pacjentow, jest pozytywna
zmiana nastroju po terapii wysokg tem-
peratura. Leczenie hipertermig wptywa
pozytywnie na blokady psychiczne i na
depresyjny nastréj pacjentéw, a oba

te problemy sa powszechne w onkologii,
podobnie jak lek i napiecie wewnetrzne.

4 Reishi

'\ Suplenent dety

-
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W hipertermii niezwykle istotne
jest, by podczas 2 czy 3 godz. trwania
zabiegu towarzyszyl pacjentom prze-
szkolony personel. Musi on nie tylko
monitorowaé techniczna i medycz-
ng strone prowadzenia zabiegu, ale
takze powinien wspomagaé pacjenta
w calym jego doswiadczeniu z pod-
wyzszaniem temperatury i stuzyc
wsparciem, gdy pacjent opowiada
historie swego zycia, dzieli sie swym
smutkiem, a nierzadko tez ptacze.

Psychoterapeuci wiedza, jak do-
broczynny wplyw na pacjenta moze
mie¢ odblokowanie sie, przyznanie
sig do uczu¢ i ptacz podczas zabiegu
terapeutycznego. Przed rozpocze-
ciem hipertermii ogélnej pozwalamy
pacjentom moczy¢ stopy w cieplej
wodzie, by mogli psychicznie przy-
gotowac sie do leczenia i by zaczeli
podnosi¢ swa temperature ciata.

Dowody pozytywnego wptywu
psychicznego tej terapii sg wyraznie
widoczne w rysunkach zebranych
od pacjentéw przed i po zabiegu. Pro-
simy ich po prostu o wyrazenie swego
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nastroju przy uzyciu koloréw. Ramka
powyzej pokazuje typowy przyklad

2 obrazkéw narysowanych przez tego
samego pacjenta — jeden z nich powstat
przed zabiegiem hipertermii, a dru-

gi po zabiegu, w tym samym dniu.

Obraz méwi wiecej niz 1000 sléw.
Ktéry z nich przedstawia chaos,

a ktéry harmonie? Ktéry wyra-
za zagrozenie, a ktéry nadzieje?

W naszej klinice nazywamy ten obszar
pracy ,,psycho-termoterapig”. W dniu
nastepujacym po terapii wysoka tempe-
ratura nasi pacjenci regularnie donoszg
o wrazeniu ulgi i ozywienia, zar6wno
w sensie fizycznym, jak i psychicznym.

Dr Henning Saupe jest zatozycie-
lem i dyrektorem medycznym
&7 kliniki Arcadia w Niemczech

4 (arcadia-praxisklinik.de),
: osrodka medycyny inte-
gracyjnej i leczenia raka.
W 2005 r. zatozyt Arka-
diakliniken w Sztokholmie,
pierwsza klinike hipertermii w Szwecji, spe-
cjalizujgca sie w hipertermii onkologicznej.
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ChatGPT odpowie na Twoje pytania o problemy zdrowotne lepigj niz lekarz — i wykaze wiecej troski

Robot zaraz Pafistwa przyjmie

a co komu lekarz? ChatGPT
- bot sztucznej inteligencji
(AD), ktéry najwyrazniej za-
czyna juz krélowaé w §wie-
cie wyszukiwan internetowych — daje
lepsze odpowiedzi na problemy zdro-
wotne niz prawdziwy lekarz, a nawet
wykazuje wiecej empatii. Wlaénie tak:
maszyna bardziej niz cztowiek przej-
muje sie naszymi dolegliwo$ciami.

W jednym z pierwszych badan
poréwnujacych lekarzy z botem na-
ukowcy z University of California
w San Diego (UCSD) poprosili zesp6t
3 pracownikéw stuzby zdrowia, by oce-
nili, jak lekarze i ChatGPT reaguja
na autentyczne pytania zdrowotne.

Uznali oni, ze odpowiedzi bota
byly lepsze w 141 na 195 pytan za-
czerpnietych z platformy mediéw
spolecznosciowych Reddit.

— Wiadomosci ChatGPT przynosity
w odpowiedzi zniuansowane i doktadne
informacje, ktére czesto dotyczyly wiek-
szej ilosci aspektéw pytan pacjenta niz
odpowiedzi lekarza — stwierdza Jessica
Kelley, cztonkini zespolu badawczego'.

Jakos¢ odpowiedzi ChatGPT oceniono
3,6 razy wyzej (22% preferowanych od-
powiedzi lekarzy wobec 78,5% odpowie-
dzi ChatGPT), natomiast jego zdolnos¢
empatii oceniona zostata 9,8 razy wyzej
(45,1% odpowiedzi ChatGPT wobec
zaledwie 4,6% odpowiedzi lekarzy). Re-
zultaty te okazaly sig tak dobre, ze badacz
Davey Smith uznat, iz ChatGPT mdgltby
zda¢ egzamin lekarski, dajacy prawo
wykonywania zawodu, ,ale bezposred-
nie odpowiadanie na pytania pacjenta
w sposéb dokladny i empatyczny to zu-
pelnie inna dyscyplina”. To prawda,

a ChatGPT jest lepszy w obu z nich!

By¢ moze trzeba jednak jeszcze
chwile poczekaé, nim bot zda egza-
min z okulistyki. W jednym z testéw
przeprowadzonych na poczatku roku
ChatGPT odpowiedzial poprawnie tylko
na 46% pytan, ale w kolejnym miesigcu
uzyskal juz o 10% wiecej, gdy zada-
wano mu te same pytania, co sugeruje,
Ze poprawia on swe umiejetnosci, uczac
sie z biegiem czasu, w miareg otrzymy-
wania coraz wiekszej liczby pytan®.

Zdradzajac swe ludzkie pochodze-
nie, ChatGPT niemal w polowie przy-
padkéw wybieral te same odpowiedzi
w testach wielokrotnego wyboru, ktére
wybraltby przecietny student medy-
cyny, ale uzyskat 79% poprawnych
odpowiedzi z medycyny ogélne;.

I co teraz?

— Rozwigzaniem nie bedzie catkowite
pozbycie sie lekarzy — méwi Adam Po-
liak, jeden z badaczy z UCSD, cho¢ bar-
dziej przemawia przez niego nadzieja niz
oczekiwanie. Lekarze powinni natomiast
zaakceptowa¢ ChatGPT i wszelkie inne
boty Al jakie moga sie pojawié, jako me-
tode wspomagania ich wlasnych ustug.

— Nigdy nie sadzitem, Ze to po-
wiem, ale Chat GPT jest recepta, jaka
chcialbym wypisa¢ mojemu oprogra-
mowaniu medycznemu. To narzedzie
odmieni zupelnie sposéb, w jaki po-
magam pacjentom — stwierdzit Aaron
Goodman, inny z badaczy z UCSD.

Lekarze z UCSD idg juz z duchem
czasu. Uzywajg ChatGPT do przy-
gotowania szkicu odpowiedzi, ktéry
nastepnie przegladaja przed wrecze-
niem pacjentowi, a wkrétce zamierzajg
dokonaé poréwnania bota z lekarzami,
by sprawdzi¢, czy pacjenci, ktérzy uzy-
skaja od niego odpowiedz, beda czuc sie
lepiej i szybciej powréca do zdrowia.

Bot moze tez okazaé sie darem dla
studentéw medycyny, ale to wcale nie

Rezultaty te okazaty
sie tak dobre,
ze badacz Davey Smith
uznat, ze ChatGPT
mogiby zdaé
egzamin lekarski,
dajacy prawo
wykonywania zawodu,
»ale bezposrednie I
odpowiadanie na pytania :
pacjenta w sposéb e
doktadny i empatyczny
to zupetnie inna dyscyplina”.
To prawda, a ChatGPT jest
lepszy w obu z nich!

wrézy dobrze pacjentom. ChatGPT juz
teraz generuje odpowiedzi o jakosci eg-
zaminacyjnej, ktére zapewniajg zdanie
egzaminu z przyzwoitg ocena. Jak zauwa-
za Rajeev Muni, badacz z St. Michael’s
Hospital w Toronto, wazne jest polozenie
nacisku na ,,odpowiedzialne” uzycie Al

Istotnie, jest to wazne, ale, niestety, tak
sie nie stanie, a komisje medyczne juz
dzi$ godza sie z tym, Zze majg do czynie-
nia z oszustwami i nie sg w stanie ocenic,
kto rzeczywiscie odpowiada na pytanie.
Studenci musza troche wysili¢ sie samo-
dzielnie jedynie wtedy, gdy konfrontuja
sie z obrazami i filmami video, ktére nie-
rzadko sg czescig ich edukacji medyczne;j;
ChatGPT jest obecnie medium wylacznie
tekstowym, wigec nie moze im poméc.

Ma tez inne niedostatki. Niezbyt dobrze
orientuje sie w bardziej akademickich
badaniach i czesto myli przypisy lub
je wymysla, a $wiat danych, ktére prze-
szukuje, jest przeterminowany o 2 lata.

Wrtasna oferta AI Google’a pozwala
uzytkownikom wykorzystywaé oprécz
sztucznej inteligencji takze standardowa
wyszukiwarke, jezeli chca dodatkowo
sprawdzi¢ odpowiedz, lecz wszystko
to miesci sig w kategoriach drobnych
zastrzezen wobec technologii, ktéra
Bill Gates z firmy Microsoft nazwat
przelomowa. Rzeczywiscie, jest ona
przelomowa, ale dokad nas zaprowadzi?

Czy bedziemy chodzi¢ do lekarzy,
ktérzy zdobyli uprawnienia tylko
dzieki temu, ze inteligentny bot od-

., powiedzial za nich na pytania egza-
. minacyjne? A moze réwnie dobrze

sami mozemy pyta¢ ChatGPT, jezeli
jego odpowiedzi moga by¢ lepsze niz
te, ktorych udzieli medyk, a na do-
datek beda bardziej empatyczne?
Geoffrey Hinton, nazywany
,0jcem chrzestnym AI”, obawia
sie najgorszego. Jego zdaniem,
jestesémy juz bliscy dnia, gdy
inteligentne boty beda bardziej
inteligentne niz ludzie — a w przy-
padku lekarzy juz tak sie dzieje.

1 |AMAInternMed,2023;doi:10.1001/
jamainternmed.2023.1838

2 JAMAOphthalmology,2023;doi:
10.1001/jamaophthalmol.2023.1144
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Ponad polowa mezczyzn
po 60. r.z. cierpi z powodu
tagodnego powiekszenia
gruczotu krokowego’, ktére
moze wywolaé wiele obja-
woéw ze strony uktadu mo-
czowego, w tym czestszg
potrzebe oddawania mo-
czu, jego niepelne odda-
wanie (uczucie, ze pecherz
wciaz jest pelny mimo wi-
zyty w toalecie), przerywa-
ny strumien oraz nykturie
(wielokrotne wstawanie
w nocy, by odda¢ mocz).
Typowe leczenie opiera
sie na lekach, takich jak
alfa-blokery i inhibitory
5-alfa-reduktazy, ale moga
im towarzyszy¢ nieprzy-
jemne efekty uboczne, po-
czawszy od spadku energii
i niskiego ci$nienia krwi,
przez utrate libido oraz
dysfunkcje seksualna®.
Wielu ekspertéw medy-
cyny alternatywnej z po-
wodzeniem leczy jednak
to schorzenie za pomoca
specyfikéw naturalnych,
takich jak ekstrakty zioto-
we oraz suplementy diety.
W wielu obszarach Europy
preparaty ziolowe uwaza
sie wrecz za standardowsq
terapie przerostu prostaty.
Ok. 50% urologéw nie-
mieckich woli przepisywac
ekstrakty roslinne zamiast
lekéw syntetycznych®.
Najlepiej skonsultowaé
sig z wykwalifikowanym
naturopata, ktéry opracuje
holistyczny plan dziatania
i podsunie odpowiednie
suplementy, ziola oraz
dawki indywidualne.
Tymczasem ponizej
przedstawiamy ogélny
przewodnik po popar-
tych naukowo sposobach
na przerost stercza.

Kilka badan wykazato,ze jadtospis moze wptywac
na prawdopodobieristwo wystapienia rozrostu prosta-
ty. Oto pare wskazdwek, jak za pomoca diety zachowa¢é
zdrowie tego gruczotu. Ogélnie rzecz biorac, warto ce-

lowac w zbilansowang diete ztozong z petnowarto-

$ciowych produktéw, podobng do diety srédziemno-
morskiej, ktéra bogata jest w owoce, warzywa, ryby,
orzechy i oliwe z oliwek. Warto tez utrzymac prawidtowa
mase ciata, gdyz otylos$¢ podnosi ryzyko choroby*.

3% cebule i czosnek. Jak dowiodto pewne badanie,
mezczyzni, ktérzy spozywajg najwiecej cebulii czosnku
maja zmniejszone o ok. 1/3 ryzyko przerostu stercza
w poréwnaniu do tych, ktérzy unikaja tych warzyw®.

(EATEi zbyt duzo chleba i zbéz. £acza sie one
Z wyzszym ryzykiem rozrostu tego gruczotu®.

1% duzo warzyw. Panowie, w ktérych diecie
znajduje sie duzo warzyw, zwtaszcza tych
zabarwionych na ciemno zétto, takich jak dynia, zétte
i pomaranczowe buraki oraz papryka, sg znacznie
mniej zagrozeni przerostem gruczotu krokowego’.

(AT zbyt duzo miesa. Biatka pochodzenia
roslinnego wykazuja dziatanie ochronne, natomiast
czeste spozywanie biatka zwierzecego, zwtaszcza
drobiu, moze zwieksza ryzyko rozwoju choroby?®.

1% pokarmy bogate w lignany. Dieta bogata w te
zwiazki roslinne, znajdujace sie w duzej ilosci w siemieniu
Inianym, a takZe nasionach sezamu, jarmuzu, brokutach
i morelach, redukuje ryzyko rozrostu prostaty®.

(IT= PI) kawy. Napéj ten moze przyczyniaé
sie do rozwoju przerostu stercza', a badania
na zwierzetach sugerujg, ze z uptywem lat moze
mie¢ niekorzystny wplyw na ten gruczot*.

CZYM LEKARZE...
PROFILAKTYKA | LECZENIE

AKTYAWNOSC
FIZYCZNA

Bardziej usportowieni pano-
wie maja nizsze ryzyko roz-
woju choroby oraz objawéw =
ze strony dolnego uktadu R
moczowego. Jak wykazato ._’ \
pewne badanie, im wiek- )
szg odleglosc¢ dany pacjent
przebiegt w ciggu kazdego
tygodnia, tym mniejsze bylo
prawdopodobienstwo, Ze gru-
czot kroczowy sie powiekszy.
Z kolei najszybsi mezczyzni
byli 0 32% mniej zagrozeni

najpowolniejszych'’. Jednak
wedtug innego badania nawet
2-3 godz. spaceru w tygodniu
moggq zredukowac ryzyko
rozrostu prostaty o 25%*".




PROFILAKTYKA | LECZENIE

EMENTY

Beta-sitosterol Ten sterol, budowg
ajacy cholesterol i znajdujacy
iemal wszystkich roslinach,
skuteczny na objawy choroby,
gdy przyjmuje sie go jako suplement®.
Sugerowana dawka: 60 do 130 mg dziennie

Kwasy omega-3 Ich niskie poziomy
tcza sie z rozrostem prostaty®.
Badanie na mezczyznach przyjmujacych
suplementy omega-3 wraz z lekami
tamsulozyng i finasterydem wykazato
wieksza poprawe, jesli chodzi o objawy
ze strony uktadu moczowego oraz
objetos¢ stercza po 6 miesigcach
w poréwnaniu do mezczyzn
przyjmujacych same leki.
Sugerowana dawka: ponad
2 g kwaséw omega-3 EPAi DHA

Ekstrakt lignanu z siemienia Inianego
W pewnym badaniu preparat ten tagodzit
objawy ze strony dolnego ukitadu

i steroli
Pokrzywa

(Urtica dioica) Trwajac
6 miesiecy badanie

na ponad 550 pacjent
wykazato, ze pokrzywa
skutecznie tagodzi
objawy choroby?,
Sugerowana dawka:
240 mg ekstraktu
Palma sabalowa z korzenia
(Serenoa repens) Roslina pokrzywy dziennie
ta stanowi gtéwna
terapie naturalng Pygeum
na rozrost prostaty. (Pygeum africanum)
Badano ja w wielu Jak podaje przeglad
eksperymentach, 18 eksperymentéw
ktére wykazaly, ze jest na ponad
skuteczna i dobrze 1500 mezczyznach,

tolerowana. Redukuje
objawy tak samo
efektywnie, co lek
finasteryd, a przy tym
daje mniej efektow
ubocznych, ktére
sg ponadto tagodne
irzadkie. :
Sugerowana dawka: FagHre
320 mg dziennie ;
standaryzowanego
preparatu
zawierajacego
80-95% kwasow
ttuszczowych

ci z nich, ktérzy
stosowali to ziele,
z 2-krotnie wiekszym
prawdopodobieristwem
zglaszali ogélng poprawe
objawdéw przerostu
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moczowego i poprawit jakos Zycia
u mezczyzn z rozrostem gruczotu krokowego
po 4 miesigcach. Jak doniesli naukowcy,
suplement ten byt réwnie skuteczny, co leki
powszechnie stosowane na to schorzenie’®.
Sugerowana dawka: postepuj zgodnie
z instrukcjami na opakowaniu.

Cynk Ten niezbedny minerat odgrywa
istotg role w funkcjonowaniu prostaty,
ajego niedobor taczy sie z rozrostem
tego gruczotu®. Brakuje co prawda badan

100-200 mg dziennie
standaryzowanego

ekstraktu zawierajacego

tacznie 13% steroli

Ekstrakt z pytku
kwiatowego
Standaryzowany
ekstrakt pytku zyta
(Secale cereale), pytku
kukurydzy (Zea mays)
i pytku tymotki (Phleum
pratense) tagodzi kilka
objawo6w rozrostu
prostaty, w tym
czestos$¢ oddawania
moczu oraz nykture®,
Sugerowana dawka:
126 mg 3 razy dziennie

Wyciag z kory

sosny Mezczyzni

przyjmujacy

pycnogenol, czyli

opatentowang
postac ekstraktu
z kory sosny
nadmorskiej,

Y

klinicznych, ale
dobrym pomystem
moze by¢ przyjmowanie

suplementu, poniewaz
niedobdr cynku u mezczyzn

po

50.r.z. jest czesty?’.

Sugerowana dawka:

25-30 mg dziennie wrazz2 mg
miedzi, by zapobiec niedoborowi

Likopen Jak wykazato pewne badanie
przedwstepne, zwigzek ten, znajdujacy

sie w pomidorach, nie dopuszcza
do dalszego rozrostu prostaty.
Sugerowana dawka: 15 mg dziennie

Ekstrakt z pestek dyni Jak donoszg
2 szeroko zakrojone badania przeprowadzone
w Niemczech, objawy u mezczyzn codziennie

jedzacych pestki dyni?? lub przyjmujacych

wraz ze ,standardowa
terapig” na rozrost
prostaty (z lub bez

lekéw) zaobserwowali

znaczaca poprawe kilku
objawéw ze strony
ukiadu moczowego,
w tym oprézniania
pecherza, czestosci

i regularnosci oddawania

moczu, sity strumienia,

wysitku oraz nykturii
w poréwnaniu
do mezczyzn w grupie
kontrolnej®.

Sugerowana dawka:
150 mg

dziennie

kapsutki z ekstraktem z nich? ulegly redukcji.
Sugerowana dawka: Wybierz suplement
wysokiej jakosci i postepuj zgodnie
z instrukcjami na opakowaniu.

BIBLIOGRAFIA

1

2

BEBL® oNow srw

[ S I

RevUrol,2005;7(Suppl9):
S3-514
FrontPharmacol,2020;11:
658;Trans|Androl Urol,2017;6:
295-304
Urology,1996;48:12-20
JUrol,2009;182(6 Suppl):
S27-31
Urology,2007;70:672-6
Urology,2006;67:73-9
BJUInt,2008;101:853-60
ClinNutrESPEN, 2019;33:5-11;
Urology,2006;67:73-9
JMedFood,2014;17:650-6
BJUInt,2002;90:649-54

Int) ExpPathol,2012;93:
429-37

MedSciSports Exerc,2008;40:
1733-9
ArchInternMed,1998;158:
2349-56
|AgingPhysAct,2020May
20;1-6
Lancet,1995;345(8964):1529—
32, Cochrane DatabaseSystRev,
2000;1999:CD001043
ClinBiochem,1999;32:405-9
Inflammopharmacology,2017;
25:451-8

18 |MedFood,2008;11:207-14

Indian|] Urol,2011;27:14-8
FrontOncol,2020;10:1293
|Nutr,2008;138:49-53
UrolInt,2015;94:286-95
ForschKomplementarmed
KlassNaturheilkd, 2000;7:
200-4
PL0SOne,2017;12:e0174586
JAMA,1998;280:1604-9;BJU
Int,2018;122:1049-65
|HerbPharmacother,2005;
5(4):1-11
CochraneDatabaseSystRev,
2002;1998:CD001044
ClinTher,1995;17:82-7
MinervaMed,2018;109:280-4




ad 8 eksperymentéw na po-
00 mezczyznach wyjawit,
nktura moze by¢ skuteczna

Ta starozytna chin

potaczeniem me anego oddychania oraz tagodnego

ruchu, wydaje sie 8biecujaca na przerost gruczotu krokowego. W pew- w tagodzeniu umiarkowanego oraz

nym badaniu przedwstepnym ¢wiczenie odmiany gigong o nazwie P Zaawansowanego rozrostu prosta-

Yi Jin Jing przez 6 miesiecy prowadzito do poprawy objawdw i wyréw- ,_»”/ ty, przynajmniej na krotkg mete™.
nato poziomy hormondw u starszych mezczyzn z rozrostem prostgtf " P\t
Warto rozejrzec sie za grupa w poblizu lub zapisa¢ sie na zajecia online. - W

G.Tfepla nD

alpha

max 4
z Palmq Sabatowq D’a mez L e W s |

X

W

=
L%
= Hoa

o' _suplement diety

ALy

%
ny

3\

rrh
2 Palmgy Sabalow?

2awlera substancje SO _

Y

©Dla zdrowej skéry i whosow (pokrzywa)

@ Dla utrzymania prawidtowego poziomu testosteronu, ktdry jest odpowiedzialny obok innych czynnikéw za libido u mezczyzn (cynk)
®Dla zdrowego uktadu odpornosciowego (cynk, witamina D)

®Dla zdrowych stawdw i kosci (cynk, witamina C, D)

oDl utrzynia‘nia prawidfowego dziatania uktadu moczoweqo (pokrzywa, palma sabatowa)

oDl prai#id!owych funkgji reprodukcyjnych u mezczyzn (cynk, paima sabatowa)

®Dla ozywienia ciata i witalnosci (zen-szen koreariski)

®Dla zdrowia prostaty (palma sabatowa) www.lifeplan.com.pl
©DIa prawidtowego metabolizmu energetycznego (witamina C) i fb.com/lifeplanpolska

SR e infolinia: 881 21 21 84
®Dla zdrowia ukfadu nerwowego (witamina () 7 www.naszazielarnia.pl

eprasa.pl fc5b2ebOae


https://lifeplan.com.pl/
https://pl-pl.facebook.com/lifeplanpolska/
https://naszazielarnia.pl/

5 Nenleo
IVIT

WITAMINA

Comple

Wzmocnij odpornosé
i nerwy

Xenico Pharma

XenVIT Witamina B
Complex Premium

Cena: 43,90 zt (90 kaps.)
www.xenico.pl

* /g

Preparat zawiera kompozycje wszystkich 11 witamin z grupy B, przy
czym sktadniki wystepuja w wysoko przyswajalnych i aktywnych
formach: aktywna witamina B12 - metylokobalamina, aktywna
witamina B6 - P-5-P i kwas foliowy w postaci L-metylofolianu wapnia
(extrafolate®). Ponadto preparat zostat wzbogacony o inozytol, ktéry
petni funkcje regulujaca uktad hormonalny czy PABA, ktdry jest
prekursorem syntezy kwasu foliowego w organizmie.

Witaminy B1, B2, B6, B12, niacyna, biotyna wspieraja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Witaminy B6, B12, folian wspierajg
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Witaminy B6, B12, cholina,
folian pomagaja w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu
homocysteiny. Natomiast witamina B1 jest istotna dla prawidtowej
pracy serca. Wreszcie biotyna pomaga zachowac zdrowa skére i wiosy.

XenVIT Witamina B Complex Premium zostat wyprodukowany
bez uzycia sztucznych substancji konserwujacych, zapachowych
i barwigcych. Jest bezpieczny dla diabetykéw.

ProbiotiX+
"."“I‘IOIBS

¥

Ulgadla
podraznionego jelita

Xenico Pharma
ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: 36,30 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczepéw zywych kul-
tur bakterii wilosci az 8 mld w porcji dziennej, o udowodnionym
w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.
Mikroorganizmy zawarte w preparacie ProbiotiX+ 10 IBS s3 zdol-
ne do optymalnego zasiedlenia przewodu pokarmowego i har-
monizacji mikroflory jelit. Szczepy bakterii zawarte w produkcie
sg naturalnym sktadnikiem ochronnym flory jelitowej cztowieka,
ktérej zaburzenia odgrywajg istotng role w patogenezie obja-
wow zespotu jelita drazliwego takich jak np. wzdecia, bdle brzu-
cha, nadmierne oddawanie gazéw, biegunki czy zaparcia.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

\.

Na obnizenie
cholesterolu =%
i glukozy

Xenico Pharma

Monolipid K Forte

Cena: ok. 34,50 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

céw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscia i bez-
pieczefstwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\.

Sita adaptogenow
- wzmochienie i odpornos¢

Ginseng Poland

Kordyceps Ekstrakt Kompleks
Cena: 40 zt (10 x 10 ml)
www.ginseng.com.pl

Kordyceps (maczuznik chinski) to gatunek grzyba

od lat stosowany w tradycyjnej medycynie chiiskiej.

Z kolei cytryniec chinski i traganek btoniasty to rosliny
adaptogenne, bogate w kwasy organiczne, flawonoidy,
witaminy i polisacharydy. Dzieki potgczeniu tych sktadnikéw
preparat Kordyceps Ekstrakt Kompleks wzmacnia odpornosc,
wspiera uktad oddechowy i krgzenia, reguluje przemiane
materii i dziata antyoksydacyjnie. |est polecany w okresach
ostabienia, przemeczenia, stresu i rekonwalescenc;ji.

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Czarny Imbir |
SIRTMAX®
Suplement diety

{zamego
Imbinu {viasego rwnbed cxamg budkuma) S /

Kasmpleria parvliora

U
¢
%l SIRTMAN® sistrakt pomyskiwany 7 kaca
9y
U
X

SirT)

Wydtuza mtodosé

Kenay

Czarny Imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

www. kenayag pl

Czarny Imbir SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z kigcza czar-
nego imbiru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia
parvifiora). Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wtasciwosci
przeciwutleniajace. Chroni komorki i tkanki przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Zawarte w nim polifenole ttumia stan zapalny

i wzmacniajg odporno$¢, a polimetoksyflawony (KPMF) aktywuija
ludzki gen SIRT1, nazywany genem dtugowiecznosci — hamuje
procesy starzenia sie organizmu.

-

\. J

)

ImmunoVir

Artemizyna andrographis
glicyryzyna laktoferyna

Silny uktad :

> Suplement diety
o’ o ] %
odpornosciowy L o)
Kenay X Blo:rrin
ImmunoVir PRRACTIN
Cena: 163 zt za opakowanie
(60 kapsutek)

www.kenay.com.pl

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych sktadnikéw ImmunoVir
idealnie wspiera odporno$c¢ i funkcjonowanie organizmu.
Artemizyna - substancja wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajgcym stany zapalne.
Andrographis paniculata zwieksza aktywnos¢ cytotoksycz-
ng biatych krwinek przeciwko komérkom nowotworowym,
a takze wspiera ukiad oddechowy i prace watroby. Pocho-
dzaca z lukrecji glicyryzyna dziata przeciwzapalnie i im-
munosupresyjnie. Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drog oddechowych. Laktoferyna wspiera dziatanie biatych
krwinek i reguluje odpowiedz odpornosciowg organizmu.

Maca ekstrakt BIO |
MacaCare™
Poprawia
libido i nastroj
Kenay

Maca ekstrakt BIO
Cena: 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Korzen maca pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie od lat jest
uwazany za skiadnik diety dodajacy energii, poprawiajacy na-
stréj i wspierajacy ptodnos$¢. Zawarta w nim arginina usprawnia
przeptyw krwi, co dziata dobroczynnie zaréwno na meski, jak
i zenski uktad rozrodczy. Warzywo to nalezy do roslin adapto-
gennych, zwieksza odpornos$¢ na stres, ktéry czesto odpowiada
za problemy z ptodnos$cia. Maca ekstrakt BIO zawiera wyiacznie

skiadniki aktywne. Produkt odpowiedni dla wegetarian i wegan.

F_

\.

. Diosmina

.| - zmikronizowana DiosVein®
! Suplement diety

>\ ¥ i \

[} ¥ Suplement disty bogaty w bioflawonoidy,

poryskinane T ekstraktu N o
skodiief pomaraficry

Dla pieknych
i zdrowych nog g

¥ () DiosVein

Kenay

Diosmina zmikronizowana
DiosVein®

Cena: 67 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

DiosVein® to suplement diety bogaty w bioflawonoidy, otrzy-
mywane z ekstraktéw stodkiej pomarariczy. Substancje te to
grupa zwigzkéw polifenolowych znajdujacych sie niemal

we wszystkich owocach i warzywach. Obecng w niektérych
roslinach i owocach cytrusowych diosmine flawonoidowa
mozna otrzymac z hesperydyny flawonoidowej, naturalnie wy-
stepujaca w czesci albedo niedojrzatych stodkich pomaraniczy.
Oparte na diosminie flebotoniki, takie jak DiosVein®, sktadaja
sie w 96% z diosminy i w 4% z innych flawonoidéw wyrazo-
nych jako hesperydyna. Produkt jest odpowiedni dla wegan

i wegetarian (kapsutka Vcaps®).

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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IMMUNK

Wsparcie odpornosci

Singularis

Immunki

Cena: 22,05 zt (30 szt.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Immunki to weganskie zelki, ktorych skitadniki
wspieraja odpornos¢ organizmu. Produkt zawiera wyciag z rokitnika.
Roslina ta nazywana jest drzewem cytrynowym pétnocy z uwagi

na naturalng zawarto$¢ witaminy C. Ponadto w Zelkach znajduje sie
Immuno Active Complex zawierajacy mieszanke sokdw i przecieréw
owocowych oraz witaminy, E i z grupy B. W tym miejscu warto wspo-
mnie¢, ze rokitnik i witamina B12 pomagajg w prawidtowym funkcjo-
nowaniu ukfadu odpornosciowego oraz przyczyniaja sie do zmniej-
szenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Rokitnik wspomaga tez prace
serca, a witamina B12 przyczynia sie do prawidtowego tworzenia
czerwonych krwinek oraz do utrzymania prawidlowej aktywnosci
umystowej. Z kolei biotyna (witamina B7) przyczynia sie do prawi-
dlowego metabolizmu energetycznego i wlasciwego funkcjonowania
uktadu nerwowego oraz do utrzymania odpowiedniego stanu bion
$luzowych. Produkt jest odpowiedni dla osdb chorych na celiakie,
kobiet w cigzy i karmigcych piersig oraz dzieci powyzej 3. r.z.

Przeciwdziataj
zmeczeniu
i infekcjom

Singularis

Cynk Kompleks Superior
Cena: 34,57 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety charakteryzuje sie zawartoscia az 3 form
cynku. Pierwiastek ten wspomaga dziatanie uktadu immuno-
logicznego, jego niedobdr skutkuje spadkiem ilosci przeciwciat,
a co za tym idzie — zmniejszeniem odpornosci. Sktonnos$¢

do czestszego zapadania na infekcje moze by¢ potgczona

Z ciggtym uczuciem zmeczenia i zaburzeniami koncentracji.
Cynk dziata réwniez na prawidtowy metabolizm weglowoda-
néw oraz chroni komorki przed stresem oksydacyjnym.

\.

LTI ‘“9“

Akcja - regulacja!

Singularis

Imbir Forte Superior
Cena: ok. 65 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Zawarte w tym suplemencie diety wyciag z ktgcza imbiru standary-
zowany na zawarto$¢ 5% gingeroli oraz ekstrakt z owocow pieprzu
czarnego (BioPerine®) wspomagaja krazenie (zaréwno tetnicze,
jak i zylne), przynosza ulge i uczucie lekkosci w nogach. Wspieraja
wiasciwy metabolizm weglowodandéw i utrzymanie prawidtowego
poziomu cukru we krwi. Pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego oraz przyczyniaja sie do ochrony komérek
przed stresem oksydacyjnym, a takze wtasciwego metabolizmu
energetycznego, dzieki czemu tagodza uczucie zmeczenia i znuze-
nia. Ponadto moga utatwiac relaksacje psychiczng i fizyczna oraz
wptywac na dobre samopoczucie.

Suplement diety Imbir Forte Superior wptywa korzystnie przy
zmeczeniu, stresie, w okresach rekonwalescencji. Moga go stoso-
wac osoby doroste i mtodziez powyzej 12. r.z.

J

J

SINGULARIS

UBIO-GWIAZ

Zadbaj o gorne
drogi oddechowe
ISDir'(:f)lil(:?g\?viazdki

Cena: ok. 30 zt (30 szt.)
www.singularis.com.pl

Suplement diety Probio-Gwiazdki zawiera ekstrakt z rokitnika,
zywe kultury bakterii Bacillus subtilis oraz mieszanke sokdw i prze-
cieréw owocowych. Rokitnik wspomaga mechanizmy obronne
organizmu, pomaga zmniejszy¢ zmeczenie, wspomaga prace serca
i przewodu pokarmowego. Ma tez wiasciwosci podobne do wita-
miny F, poniewaz zawiera nienasycone kwasy ttuszczowe. Ponadto
wywiera korzystny wptyw na skdre, odzywiajac jg i zapewniajac
elastycznosc¢ i odpornos$c. Z kolei szczep probiotyczny Bacillus sub-
tilis wytwarza przeciwciata IgA w jelitach i gérnych drogach odde-
chowych, co przektada sie na zmniejszong czestosc infekcji.

Preparat odpowiedni dla 0séb chorych na celiakie, kobiet w cigzy
oraz karmigcych piersia.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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arbonne.
D CHAMOMILE, SWEET BASIL.
ream PEPPERMINT, LAVENDER,
Herbal Infusion :g: I’é‘éé'é‘.ﬂ‘lam-s SLEEP
Coffine Free {70 tos Bagl)
Na spokojny sen
Arbonne
DREAM Herbata Ziotowa

Cena: 98 zt (20 saszetek)
www.arbonne.com/pl/pl

Kazdego dnia podaruj sobie chwile odprezenia przy filizance
relaksujacej i aromatycznej herbaty ziotowej. Starannie opraco-
wana i najwyzszej jakosci mieszanka ziét zacheca do chwil wy-
ciszenia i refleksji, pomagajac Ci przygotowac sie do spokojnego
snu. Produkt zawiera melise, rumianek, miete pieprzowa, stodka
bazylie, lawende i koztek lekarski, nie zawiera kofeiny. Ekolo-
giczne opakowanie.

f

J

.

Herbal Monaslerium

EstroBalans

tagodzenie
ucigzliwych
objawow

menopauzy

Herbal Pharmaceuticals
EstroBalans

Cena: ok. 29 zt (30 kaps.)
www.herbalpharmaceuticals.pl

EstroBalans to niehormonalna formuta naturalnych sktadnikéw
aktywnych o potwierdzonej efektywnosci w tagodzeniu ucigzli-
wych objawéw menopauzy. Zawiera standaryzowane ekstrakty
wysokiej jakosci. Koniczyna, szatwia, shatavari, koper i niepo-
kalanek tagodza objawy, takie jak uderzenia goraca, pocenie sie,
niepokdj i drazliwos$¢. Ashwagandha redukuje napiecie, rozdraz-
nienie, wspomaga koncentracje i dobre samopoczucie. Cykoria
pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata, zas w potaczeniu

z btonnikiem akacjowym stymuluje korzystng mikroflore jelito-

wa. Szatwia chroni komérki przed przedwczesnym starzeniem.

HOLISTIC

MALTIDS-
ENZYM

EOR EN HEL MALTID
50 vogatabliiska kapsiar

Enzymy
na lepsze trawienie

Holistic

Holistic Maltidsenzym

Cena: 138 z4 (90 kaps.)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: +48 572 312 127

[

Maltidsenzym to szwedzki suplement diety zawierajacy oczysz-
czone, skoncentrowane i wyekstrahowane z mikroskopijnych
grzybéw enzymy wspomagajace trawienie, utatwiajgce rozkiad
biatek, ttuszczéw, btonnika i innych weglowodandw, a ponadto
zwiekszajace wchianianie wartosci odzywczych. Warto siegnac
po ten produkt, bo zdolnosci naszego organizmu do produkcji
enzymow s3 ograniczone, co moze doprowadzic do ich zbyt
matej ilosci lub nawet braku. Maltidsenzym jest produktem
catkowicie roslinnym, najlepiej przyjmowac go podczas positku.

\ J

Seniorzy tez musza dbac o skore

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len

Cena: od 32 zi (100 ml), od 49 zt (200 ml), od 100 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, tel. 22 652 13 76

Aby nie pekata, nie powstawaly rany i siniaki, nie swedziata,

nie rogowaciata, nie tuszczyta sie, nie tracita elastycznosci,

nie byta wysuszona, bo przeciez nasi seniorzy mato pija ptynéw.
Aby byta nawilzona i nattuszczona, mita w dotyku. Do tego stu-
23 oliwy ozonowane Ozonella i Ozonella Len. Naturalny skiad
100% oliwy (z oliwek lub olej Iniany) i ozon. Hipoalergiczne oliwy
nattuszczajq i nawilzaja skore, tworzac kompleks hydro-lipido-
wy, pobudzajgc mikrokrazenie i odbudowe naskdrka. Widoczne
zmiany juz po 2 dniach stosowania.

EstroBalans

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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HOLISTIC

.

STRESS
(- TINKTUR
Szwedzki
przepis na stres
HOLISTIC =
Holistic STRESS
Stress Tinktur I!N,li:l..JMR
Cena: 119 zt (50 ml) OAPTOQENER,
www.holistic-polska.pl, .

Ekspertlinia: +48 572 312 127

& 0
Suplement diety opracowany _
w Szwecji, zawierajacy mie-
szanke 5 najlepiej poznanych roslin adaptogennych, ktére od lat
uzywane sg w ramach wsparcia zestresowanego organizmu,
takich jak korzen ashwagandy i rézerica gorskiego. Substancje
te wzmacniajg zdolnosci umystowe i fizyczne w stanach zme-
czenia i ostabienia. Adaptogeny Swietnie sprawdzajg sie u 0sdb,
ktoére doswiadczajg przewlektego stresu, poniewaz ich dziatanie
polega na zmniejszaniu poziomu odczuwalnego niepokoju, ob-
nizaniu hormondw stresu, poprawie koncentracji, a takze polep-
szeniu samopoczucia.

5 S}

arbonne.

7

Calffeine-Free
EnergyFizz

B Vitamin Fizz Sticks

Na sennos¢
i Znuzenie

Arbonne

Bezkofeinowy proszek musujgcy
z witaming B (smak jezyny)
Cena: 239 zt (30 saszetek)
www.arbonne.com/pl/pl

BLACKBERRY FLAVOUR
WITH B VITAMINS AND GINSENG

CONTRIBUTES TO A REDUCTION
OF TIREDNESS AND FATIGUE

Szukasz sposobu na uczucie sennosci i znuzenia bez koniecz-
nosci korzystania z kofeiny? Nowy Bezkofeinowy proszek
musujacy z witaming B to porcja energii pochodzacej z wi-
tamin z grupy B! Dzieki potgczeniu ryboflawiny (B2), niacyny
(B3), B6, B12, kwasu pantotenowego (B5), tiaminy (B1), kwasu
foliowego (B9) oraz biotyny (B7), ktére przyczyniaja sie do utrzy-
mania prawidtowego metabolizmu energetycznego, ten musuja-
cy suplement diety wspomaga podniesienie poziomu energii bez
uzycia kofeiny. Ponadto mieszanka witamin z grupy B pomaga
w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych i spraw-
nosci umystowej na prawidtowym poziomie. Co wiecej, mie-
szanka zawiera witamine B9, dostepng w metylowanej formie,
ktora jest lepiej przyswajalna niz inne formy kwasu foliowego.

(PCRINDAY

RELAN

Neoe

9 |

SUPLEMENT DIETY

Buduj swoja A
wytrzymatosé
nastres

Grinday

Grinday Relan

Cena: 139,90 zt (60 kaps.)
www.grinday.com

Grinday Relan dzieki wyciggowi z witanii ospatej pomaga zacho-
wac réwnowage emocjonalng i wspiera odpornosc organizmu
na stres. Zawartosci ekstraktu ze stupkéw szafranu i naturalnej
L-teaniny pomaga w utrzymaniu pozytywnego nastroju i odpre-
Zeniu. Preparat zawiera réwniez niacyne i witamine B6, ktére
dbaja o prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Produkt charakteryzuje sie czystym sktadem, bez barwnikéw

i wypetniaczy. Zawiera opatentowane sktadniki: Serenzo™,
Sensoril®, Saffr’Activ®. Jest idealny dla wegan.

7

11

\.

Miod Manuka
MGO™

h:'II'{"Dr“ll"l'..lEK‘.(“l
na prezent!
Manuka Health
Miéd Manuka MGO™

Cena: 288 zt (500 g)
www.miodymanuka.pl

Nadchodzi wyjatkowy czas, kiedy pragniemy sprawi¢ naszym
bliskim prezent, ktéry wypetni ich serca cieptem i troska.

Z ogromna radoscia, prezentujemy Wam Midd Manuka - dosko-
naly pomyst na $wigteczny upominek. Miéd Manuka to zrédto
methylglyoxalu, ktérego wysoki poziom, wyréznia go na tle
innych miodéw. Miéd Manuka to takze niezwykta paleta sma-
kowa. Jego wyjatkowy, gleboki smak sprawia, Ze to prawdziwa
uczta dla podniebienia. Kupujac Miéd Manuka od Manuka Health
New Zealand, wybierasz produkt od zaufanego producenta.
Dostepny réwniez w eleganckich opakowaniach prezentowych.
Zamoéw na miodymanuka.pl lub telefonicznie 22 266 84 99.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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b

COLLAGEN
EXTRA

Skora i stawy
w dobrej formie

G&G

Kolagen Extra Rybi
Cena: 85 zt (60 kaps.)
www.biowitalni.pl

| *OOD SUPPLEMENT

—_—

Kolagen Extra brytyjskiej marki G&G to prawdziwy klucz
do piekniejszej skory i zdrowszych stawdw! Ten suplement
diety taczy w sobie najlepsze wtasciwosci kolagenu z dodatkiem
glukozaminy, chondroityny, witaminy C i MSM. Kolagen jako
ztozone biatko strukturalne wystepuje w tkankach wtéknistych
w ciele, takich jak Sciegna, wiezadta, chrzastka, kosci i skdra.
Jest odpowiedzialny za gestos¢, jedrnosc i sprezystosé skory.
Witamina C przyczynia sie do prawidtowego tworzenia kolage-
nu, dla normalnej funkcji kosci i chrzastki.

Juz dzi$ zadbaj o siebie od srodka i poczuj réznice.

e = )

-
Twoje naturalne i
o . Menopause
wsparcie w okresie
menoPauzy VIRIDIAN
Viridian

Menopauza Kompleks firmy Viridian to innowacyjna formuta
pieczotowicie dobranych ekstraktdw roslinnych wspieraja-
cych naturalnie kobiety w okresie: okotomenopauzalnym,
W czasie menopauzy i po niej. Kompozycja zawiera chmiel,
melise oraz szafran a jej baze stanowi szatwia, zapewnia-
jaca komfort fizyczny i psychiczny w okresie menopauzy.
Zawarty w tym suplemencie diety chmiel zawiera silne fito-
estrogeny, zwlaszcza 8-prenylnaringenine (8-PN). Ekstrakt
Z tej rosliny uzyty w Menopauza Kompleks to standaryzo-
wane zrodto, ktére zostato dobrze przebadane. Zastosowa-
ne w preparacie zwigzki roslinne moga by¢ pomocne przy:
uderzeniach goraca, poceniu sie, niepokoju i drazliwosci.

Menopauza Kompleks
Cena: 130 zt (30 kaps.)
www.biowitalni.pl

J/

e
£ INOSITOL
Duet
wielowymiarowy TETa
G&G

Cholina i Inozytol 250 mg
Cena: 99 zt (120 kaps.)
www.biowitalni.pl

Suplement diety Cholina & Inozytol brytyjskiej marki G&G za-
pewnia wysokiej jakosci kompleks sktadnikéw odzywczych

w wegariskiej kapsutce. Cholina przyczynia sie m.in. do prawi-
dlowego metabolizmu homocysteiny czy utrzymywania prawi-
dtowej czynnosci watroby. Wraz z inozytolem tworzy doskonaty
duet. G&G nie dodaje zadnych substancji wigzacych, wypetniaja-
cych ani glazurujacych. Kapsutka z roslinnej celulozy naturalnie
rozkiada sie w kwasie zotadkowym, zapewniajac wchianianie
sktadnikéw odzywczych przez organizm podczas trawienia.

J

7

Kiedy mezczyzna
konczy 50 lat...
Viridian

Man 50+ Prostate Complex

Cena: 189 zi (60 kaps.)
www.viridian-polska.pl

VIRIDIAN

Formuta Man 50+ Prostate Complex opracowana zostata

na podstawie badan klinicznych, aby wspiera¢ zdrowie u mez-
czyzn po 50. r.z. Ten suplement diety zawiera wyselekcjono-
wana game ekstraktéw roslinnych. Ekstrakty z pestek dyni

i korzenia pokrzywy pomagajg w utrzymaniu prawidtowego
funkcjonowania pecherza i przeptywu moczu oraz wspierajg
prawidtowe funkcjonowanie prostaty. W sktadzie preparatu
znajduje sie takze przebadany ekstrakt z pytku kwiatowego
standaryzowany na beta-sitosterole w potaczeniu z jagoda-
mi palmy sabalowej i $liwy afrykanskiej (Pygeum africanum).
Wszystkie sktadniki sa pozyskiwane z roslin i delikatnie ekstra-
howane w celu utrzymania aktywnych zwigzkéw. Suplementy
diety Viridian sg nazywane etycznymi. Obejmuje to zaréwno
pochodzenie sktadnikéw, proces produkg;ji, jak i zawartosé
100% aktywnych sktadnikéw bez niepotrzebnych dodatkéw.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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CRE ?\“.E\\b““le prenumerata

je zdrowie wTwoichrekach

NOWOSC(!
Prenumerata trzech

kolejnych wydan
ze znizka 5%

* Cena prenumeraty trzech kolejnych wydan wynosi 4 zt 42,00 zt

Prenumerataroczna (12 wydan) kosztuje 163,90 zt. Przy zamdwieniu prenumeraty
dwuletniej (24 wydania) w cenie 268,20 zt oszczednos¢ wynosi rbwnowartosc szesciu
numerdw O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq.

Wszystkie opcje prenumeraty i e-prenumeraty znajdziesz na stronie

www.UlubionyKiosk.pl

222578422(godz.10:00-14:00) |  prenumerata@avt.pl
AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto181050101210000024 31731013

Prenumerujesz O Czym Lekarze CiNie Powiedza? Dokup do niej réwnolegta prenumerate
dwumiesiecznika Holistic Health za potowe ceny - jedynie za 44,70 zt.
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Dobye J’%/y dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéw
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Bielsko-Biata

Sklep Zdrowe Zycie Grupa Adi Andrzej
Kulwicki

43-300 Bielsko-Biala, 11 Listopada 25
605 427 152 * adikul01@gmail.com

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Groéjec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Grojec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Géra

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Kielce

Sklep Zielarsko-Medyczny Ziota-Natura
Alina Golen

25-302 Kielce, Mata 2/9

666 044 036 * sklep@ziolanatura.kielce.pl
www.ziolanatura.kielce.pl

Koszecin
Zdrowa Chata

42-286 Koszecin, §w. Wawrzytica 1b
663 491 412

Nowa S6l

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 Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2
48 363 13 45 * chempharmms@wp.pl

Sochaczew

Zielarnia Zdrowia
96-500 Sochaczew, Warszawska 17
572 315 983 ¢ biuro@zielarniazdrowia.pl

www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa

SM Zdrowa Zywno$é
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zbro-Trans Michatl Zbrozek
02-790 Warszawa, Pawlaczyka 22
502 577 104 biuro@planetazdrowia.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 » sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkéw

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 * sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:

22 257 84 23 (godz. 10:00-14:00) * prenumerata@avt.pl
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Zamow grudniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztéw dostawy!

e Raport specjalny:

Autyzm a zespo6l Aspergera
e Temat numeru: Chroniczne
zmeczenie czy wypalenie?

e Niebieskie Swiatlo kradnie
zdrowie oczu i nie tylko!
e Zawroty glowy,
czyli wirowanie i spadanie
e Odzyskac ptodnosc
e Jak sobie radzic z...

zapaleniem zatok
kamieniami nerkowymi

A»

SNy N ¥ s r

NIE PRZEGAP OKAZII

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

Biuro marketingu i reklamy Adres redakdji miesiecznik nr 11/2023
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Redaktor naczelna

Wiodzimierz tacisz

Tt ‘ /7 Mimo wszelkich starar przy opracowaniu materiafu

Konsultandi prenumerata@avt.pl #V7 do tego czasopisma, wyF:iazvcs 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 piémie informadji lub porad. Przed

Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy podjeciem jakichkolwiek dziatar 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 wynikfe z nich ewentualne

Studio Adekwatna pawet.gago@avt.pl roszczenia ponosi reklamodaweca.
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NASZ ZIELNIK

DYNIA (CUCURBITA)

To pieknie pomaranczowe lub zoite warzywo jest najczesciej kojarzone z jesiennym Swietem

Halloween i smakowitym ciastem dyniowym. Jednak ma znacznie wiecej do zaoferowania niz tylko
dekoracyjny wyglad. Dynia jest niezwykle wartosciowym skfadnikiem diety, przynoszgcym korzysci

zdrowotne, takie jak poprawa wzroku, wsparcie odpornosci, kontrola wagi i zdrowe serce.

Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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571-602
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157,937-8
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Ameryce Pélnocnej warzywa
te sa popularnie wykorzysty-
wane podczas Halloween.
Wycina sig z nich lampiony
zwane ,jack-o’-lanterns”. Tradycja ta ma
irlandzkie korzenie, cho¢ na zielonej
wyspie pierwotnie uzywano rzodkwi.
Sezon dyniowy przypada gtéwnie na je-
sien, dlatego to idealny czas, aby cieszy¢
sie jej smakiem i korzy$ciami zdrowotny-
mi. Moze by¢ uzywana w réznych potra-
wach, od zup i puree po salatki i ciasta. Jest
wszechstronnym sktadnikiem, ktéry nadaje
potrawom bogaty smak i konsystencje. Na-
siona dyni mozna prazy¢ i spozywac jako
przekaske. Sg one bogate w bialko, zdrowe
tluszcze oraz skladniki mineralne, takie jak
magnez i cynk'. W niektérych krajach po-
wszechnie spozywa sie takze jej kwiaty.
Dynia wystepuje w wielu odmianach,
od tradycyjnej pizmowej po hokkaido i ol-
brzymie dynie ozdobne. Kazda z nich
ma swoéj unikalny smak i zastosowanie.
Warzywo obfituje w przeciwutleniacze,
takie jak beta-karoten, witaminy A, C, E, K oraz
B6. To takze zrédlo potasu, magnezu, miedzi
i zelaza, waznych dla funkcjonowania orga-
nizmu. Wspiera zdrowie oczu, skéry i uktad
odporno$ciowego, pomaga zwalczaé wolne
rodniki i zwigzany z ich obecnoscig w or-
ganizmie stres oksydacyjny oraz obnizac
ryzyko niektérych choréb przewleklych?.

Poprawa wzroku

Dynia jest szczegélnie znana duzej zawartosci
beta-karotenu, ktéry ma kluczowe znaczenie
dla zdrowia oczu. Zawiera luteine i zeaksan-
tyne, 2 przeciwutleniacze z grupy karoteno-
idéw. Te substancje odgrywaja istotng role

w ochronie siatkéwki oka przed szkodliwym
dzialaniem promieniowania UV oraz wolnych
rodnikéw, co moze przyczyni¢ sie do zmniej-
szenia ryzyka wystapienia za¢my. Beta-ka-
roten to prekursor witaminy A, ktéra jest
niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania
siatkéwki oka. Regularne spozywanie dyni
moze pomoc w utrzymaniu ostrego widzenia
i chroni¢ przed degeneracja plamki zo6ttej°.
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Witamina C obecna w dyni od-
grywa kluczowa role we wsparciu
uktadu odpornosciowego. Pomaga
organizmowi w zwalczaniu infekcji
i choréb, zwlaszcza w okresach ich
zwiekszonego ryzyka. Jest niezbedna
do utrzymania prawidlowej funkcji
nabtonka oraz bton §luzowych, kt6-

Zupa dyniowa z kokosem i imbirem

W garnku podsmaz na oleju kokosowym

1 posiekang cebule i 2 rozgniecione zabki
czosnku. Dodaj migzsz z 1 matej dyni i starty
kawatek imbiru, dus przez kilka minut. Wlej
puszke mleka kokosowego i gotuj na matym
ogniu przez ok. 20 min. Zmiksuj na gtadki
krem, a nastepnie dopraw solg i pieprzem.
Podawaj z pestkami dyni na wierzchu.

Satatka dyniowa ze szpinakiem i orzechami
Wymieszaj w duzej misce pokrojony w kostke
migzsz z potowy matej dyni, $wieze liscie
szpinaku, podprazone orzechy wioskie i sto-
necznik. Skrop satatke dressingiem z oliwy

z oliwek, soku z cytryny, miodu i musztar-

dy. Dopraw sol3 i pieprzem do smaku.

Placki owsiane

Do miski wiéz: 3 szklanki startego migzszu
dyni, 3 tyzki otrebdw owsianych, 1 jajko,
szczypte cynamonu. Wymieszaj, odstaw
na 15 min. Smaz placki na patelni, uzywajac
minimalnej ilosci oleju. Podawaj z odrobing
syropu klonowego dla stodszego smaku.

Antyoksydacyjne smoothie
1 szklanke migzszu z dyni, 1 banana, maty
jogurt naturalny, tyzke miodu, szczypte cyna-

monu i kilka kostek lodu |6d wi6z do blendera.

Catos$¢ zmiksuj na gtadki napgj. To doskonaty
sposéb na rozpoczecie dnia energetycz-
nym i przeciwutleniajgcym koktajlem.

Mus

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wez kawatek
dyni - taki ok. 600 g. Obierz go ze skd-

ry, pokréj na kawatki, umies¢ na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz
przez 30-40 min lub az bedzie miekka.

Gdy ostygnie, umies$¢ ja w blenderze i zmik-
suj na gtadka mase. Przet6z do garnka,
dodaj szklanke miodu, tyzke soku z cytryny

i przyprawy: tyzeczke cynamonu, Y2 tyzeczki
imbiru oraz po ¥4 tyzeczki gatki muszkato-
towej i gozdzikéw. Gotuj na matym ogniu
przez ok. 15-20 min, czesto mieszajgc. Ostudz
i przelej do szklanych stoikdw. Przechowu;j
w lodéwece i uzywaj jako dodatku do nale-
$nikéw, owsianki, jogurtu czy herbaty.

re stanowig pierwsza linie obrony
przed drobnoustrojami. Badania
wykazatly, Zze ma wlasciwosci prze-
ciwzapalne® i przeciwbakteryjne®.

Blonnik zawarty w dyni pomaga
w utrzymaniu uczucia sytosci.

To pozwala zmniejszy¢ ilo$¢ spozy-
wanych kalorii, co przyczynia sie
do utraty wagi. Do tego jest ni-
skokalorycznym skladnikiem diety.
Wplywa réwniez na stabilizacje
poziomu cukru we krwi. Dla oséb
z cukrzycy typu 2 jest to szcze-
goblnie istotne, poniewaz ulatwia
to kontrole poziomu glukozy®. Po-
nadto blonnik pomaga zapobiega¢
zaparciom, utrzymuje prawidtowg
perystaltyke jelit i reguluje wy-
préznienia. Co wigcej, badanie

z 2006 1. wykazalo, ze skdrka dyni
zawiera nierozpuszczalne w alko-
holu polisacharydy (AIP), ktére
maja tendencje do ostabiania kwa-
s6w z6lciowych 1 wspomagania
wzrostu mikroflory jelitowej’.

Jest istotna dla utrzymania zdro-
wych naczyn krwionos$nych,
pomaga w ich rozkurczaniu i ob-
nizeniu ci$nienia krwi®. Dostarcza
przeciwutleniaczy walczacych
ze stresem oksydacyjnym, ktéry
moze uszkadzaé naczynia krwio-
nosne i prowadzi¢ do miazdzycy.
Poza tym nasiona dyni sg boga-
te w zdrowe kwasy tluszczowe,
w tym oleinowy, ktéry wplywa
na obnizenie poziomu ,,zlego”
cholesterolu LDL we krwi®.

Dynia zawiera choline, ktéra jest
wazna dla zdrowia naszej centrali.
Cholina jest prekursorem neurotrans-
miteréw, ktére kontrolujg procesy
my$lowe i pamiec¢. Dlatego regularne
spozywanie dyni moze wplynaé

na poprawe koncentracji i zdolnosci
poznawczych. Warzywo to moze
rowniez zlagodzi¢ depresje, ponie-
waz jego nasiona zawierajg l-trypto-
fan, ktéry podnosi poziom hormonu
szczeScia — serotoniny — w moézgu'’.

Interesujace wyniki przyniosto ba-
danie nad suplementacjg olejem

z pestek dyni. 35 uczestniczkom,
ktére przeszly naturalng menopauze
lub weszly w klimakterium z po-
wodu operacji, podawano 2 g oleju
z pestek dyni lub placebo przez

12 tygodni. Kobiety przyjmujace olej
z dyni wykazaly wzrost poziomu
cholesterolu HDL oraz obnizenie
rozkurczowego ci$nienia krwi. Po-
nadto, doszlo u nich do znaczacego
ztagodzenia objaw6éw menopauzy,
szczegl6lnie uderzen goraca, boléw
glowy i staw6éw. Badanie to suge-
ruje, ze olej z pestek dyni moze
mie¢ pozytywny wplyw na zdrowie
kobiet w okresie menopauzy''.

Wystepowanie: roslina pochodzaca
z Ameryki Srodkowej i Potudnio-
wej. Do Europy sprowadzona przez
Hiszpanéw w XVI w., obecnie jest
uprawiana na wszystkich kontynen-
tach. Wystepuje gtéwnie w strefach
o umiarkowanym klimacie.

Surowiec: owoce — migzsz oraz
nasiona, ktdére wykorzystywane

sg do produkgiji oleju.

Pora zbioru: to roslina jednoroczna,
fatwa w uprawie. Wymaga ciepta,
zyznej gleby i regularnego podle-
wania. Siew wiosna, zbidr jesienia,
gdy owoc jest juz dojrzaty.

Wazne: niektdre osoby moga

by¢ uczulone na sktadniki dyni,
szczegdlnie na biatko wystepujace
w nasionach. Spozywanie ich w nad-
miarze moze powodowac biegunki.
Osoby z cukrzycg powinny monito-
rowac spozycie dyni i uwzgledniac
je w planie diety. Jest niskokalorycz-
na, ale zawiera weglowodany.
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DO WALKI
SIAMINATURY

HOLISTIC

STRESS
TINKTUR

MED VALKANDA
ADAPTOGENER.
50 ml

WSszyscy czasami mozemy czud sie zmeczeni i wyczerpani. Stres jest czyms$, co wptywa na nas wszyst-
kich, zaréwno pozytywnie, jak i negatywnie. Sg dni, kiedy potrzebujemy wyciszenia i dni, kiedy
potrzebujemy dodatkowej energii. My, ludzie, jesteSmy naprawde adaptogenni mamy zdolno$¢ do
przystosowania sie do okolicznosci, ale mozemy to zrobi¢ z korzyscig dla organizmu. Siegnij po mie-
szanke adaptogennych zi6t zawartych w Stress tinktur Holistic, by wesprze¢ organizm w reakcji na
stresujgce sytuacje, przy okazji uczucia sennosci i rozkojarzenia. Holistic Stress tinktur jest suple-
mentem diety w postaci ptynnego wyciagu ziotowego zawierajgcego lukrecje, eleuterokoka kolcza-
stego, ashwagandhe, cytrynica chiriskiego i rozerica gorskiego, ktére maja witasciwosci adaptogenne.

<;) H 0 L I ST I C Masz pytania? Potrzebujesz konsultacji?

Ekspertlinia Holistic: 572 312 127
www.holistic-polska.pl (optata wg lokalnej taryfy operatora)


https://holistic-polska.pl/
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The first to deliver
curcumin as a metabolite

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktagcza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoiddw,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

i pomaga redukowac nadmiar glukozy i ttuszczow,
spalajac je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK rownowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energig i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu réwnowagi energetycznej komarki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajacym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

~_~ B - * Oswiadczenie to nie zostalo ocenione przez Food and Drug Administration,
“ info @sab| nsa.com. Dl European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,

@ +48 61 415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.
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