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pokarmowego i krwi. W toku
pewnego badania czosnek
okazat sie o wiele skuteczniejszy
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Uzywa sie

go gtéwnie jako
miejscowego

$rodka na infekcje,
badacze podejrzewaja
jednak, ze ma znacznie
szersze zastosowanie.
Midd wykazuje szczeg6lng
zdolno$¢ wielopoziomowego
zwalczania zakazen, jak

ntybiotyki to jeden z najwiek-

szych triumféw wspéiczesnej niz 2 antybiotyki w zwalczaniu
medycyny. Z tym ze leki te, bakterii Campylobacter, jednej
przepisywane zbyt czesto, z najczestszych przyczyn

traktujemy niczym kure znoszaca zlote dolegliwosci zotadkowych'.

jajka, przez co jesteSmy obecnie §wiad-
kami rozwoju superbakterii opornych
na ich dziatanie.

Jednak nie wszyscy
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zdrzewa

auok. 10% )
ludzi wystepuj H , T s

. ysiep J?‘ herbaC|anego 3 3 N @ Jego korzen tagodzi mdtosci
powazne reak(3]e . o T N 3 g ; - . % o bl o l dk. .

ich zazv- Hamuje rozwj drozdzakéw { : I'broblemyizzoigakiem, di0procz s

poic y z rodzaju Candida, zwaszcza jedli . : tego jest stosowany w celu obnizenia
ciu. 1 osoba chodzi o infekcje ginekologiczne. : - poziomu cholesterolu. Pewne badanie
na 15 jest Na niektdre szczepy dziala > Wykaza{o ponadto, Ze zwalcza
na nie uczu- w niewielkich stezeniach, inne j on bakterie Streptococcus mutans

za$ wymagaja wiekszej dawki, oraz szczepy Candida i Enterococcus,
np. C. crusei czy C. norvengensis, &L ktére przyczyniaja sie do rozwoju
ttumacza badacze z Uniwersytetu < ’ p—— préchnicy?.
Karola w Pradze?.

lona i w ogdle
nie moze ich
przyjmowac.

Na szczeScie istniejg
alternatywne metody,
a wiele naturalnych srodkéw sto-
sowano przez stulecia, zanim w latach
40. XX wieku wynaleziono antybiotyki.
Oto lista kilku takich lekarstw o dziala-
niu udowodnionym naukowo.
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu
materiatu do tego czasopisma, wydawca
nie ponosi odpowiedzialnosci za negatywne
skutki zastosowania zawartych w tym pismie
informaji lub porad. Przed podjeciem
jakichkolwiek dziatan terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe
oraz artykuly promocyjne i wynikte z nich
ewentualne roszczenia ponosi reklamodawca.

Pierwsze spotkanie
rzutuje na przysztosé

Nasza odpornoé¢ zaczyna dziata¢ w chwili
narodzin, gdy wkraczamy w septyczny
(peten zarazkéw §wiat). Wystawiamy sie
wtedy na istne bombardowanie drobnoustro-
jow, czajacych sie na ubraniach, w oddechu
najblizszych czlonkéw rodziny, czy kurzu
domowym. Od pierwszego dnia zycia uktad
immunologiczny musi rozpoznawag, kto
jest przyjacielem, kto obserwatorem, a kto
wrogiem. Skad wie, ze trzeba wszelkimi spo-
sobami zwalczy¢ jeden szczep bakterii, a dru-
giemu mozna pozwoli¢ zy¢ w jelitach? Medy-
cyna wciaz szuka odpowiedzi na to pytanie.
Wie juz natomiast, ze mtody uktad nie
dziala pochopnie. Raczej przyjmuje podej-
Scie: ,,poczekamy, zobaczymy”. Zdaniem
wielu uczonych to wlasnie opdZnianie reak-
¢ji odpornosciowej jest kluczem do drugiej
fazy rozwoju pamigci immunologicznej — roz-
poznania, ktére obce antygeny sa grozne,
a ktére nie. Gdy intruz zaczyna sobie zbyt
$mialo poczynaé, uklad odpornosciowy roz-
poczyna akcje pacyfikacyjng i robi to bardzo
energicznie, zeby nadrobi¢ stracony czas
— to dlatego dzieci czesto w czasie infekcji
majg znacznie wyzsza goraczke niz dorosli.

Mtody uktad immunologiczny solid-
nie odrabia zadane lekcje. Robi czarne
i biale listy oraz skrupulatnie odnotowuje
mikroby przekraczajgce granice ustroju.
A pamie¢ ma stoniows, co sprawia, ze
te pierwsze spotkania moga rzutowaé
na nasze przyszle zachorowania.

Jak wykazali uczeni z Kalifornii i Arizony
pierwsze spotkanie z wirusem grypy, z kto-
rym zetkniemy sie w dziecinstwie, determi-
nuje nasza pézniejsza odpornosé na kolejne.
Dlatego ten sam podtyp wirusa grypy sezono-
wej inaczej dziata na ludzi w réznym wieku.

Po analizie danych medycznych zgroma-
dzonych w Arizona Department of Health
Services badacze doszli do wniosku,
ze w czasie ostatnich 20 lat najwiecej
szkody poczynily 2 podtypy wirusa grypy:
H3N2 oraz HIN1, na przemian atakujace
ludzi, przy czym ten pierwszy mocniej

dotknal osoby w starszym wieku i spowo-
dowal wigcej zgon6éw. Natomiast podtyp
H1N1 spowodowal cigzszy przebieg cho-
roby gléwnie u ludzi mlodych i w $rednim
wieku, ale nie byl tak $miercionosny.

Uczeni zauwazyli pewien powtarzajacy
sie schemat. Ot6z osoby, ktére w dziecin-
stwie po raz pierwszy zachorowaly na grype
wywolang przez lagodniejszy podtyp (H1IN1),
p6zniej — gdy znowu sie z nim zetknety
— przechodzily te chorobe 1zej niz ludzie
zaatakowani w dziecinstwie przez pod-
typ H3N2. Z kolei pierwsze zachorowanie
na skutek ataku H3N2 dawalo p6zniejsza
wieksza odpornos¢ na niego, jednak nie
lagodzito choroby wywolanej przez HIN1.

Zdaniem Amerykan6w to dlatego chorzy
zainfekowani tym samym szczepem wirusa
grypy przechodza chorobe w catkiem inny
sposdb. Niektorzy z wielka tatwoscig poko-
nujg drobnoustroje, a inni ciezko choruja.

Na szczescie jednak — bez wzgledu na to,
jaki wirus trafil nam sie w dziecinstwie
jako pierwszy — jesteémy w stanie wspieraé
nasz uktad immunologiczny i wzmacniaé
stawiane przez niego bariery. Cho¢ ostatnio
czesto stysze, ze ,nie istniejg zadne leki i pre-
paraty, ktére mégltby wzmocni¢ odpornosé
i uchronié¢ nas przed zakazeniem”, to przecza
temu doniesienia naukowe zgromadzone
w bazach badan medycznych, ktére petne
sq informacji o istotnej roli jaka witaminy
oraz rézne fitozwiazki graja w aktywizowa-
niu uktadu immunologicznego — np. wita-
mina D, wspiera rozpoznanie patogenéw oraz
proces przemiany limfocytéw T w komérki
atakujace szkodliwe drobnoustroje oraz
te zapamietujace antygen (co umozliwia
podczas ponownego ataku btyskawiczng
reakcje). Jak wiadomo lepiej zapobiegaé
niz leczy¢, dlatego warto dowiedzie¢ sie,
co nauka méwi o ,babcinych” sposobach
oraz jak §wiat roslin broni sig przed szkodli-
wymi drobnoustrojami i dzieki nim wzmoc-
ni¢ wlasny uktad odpornosciowy, w koncu
to dzieki niemu pozostajemy zdrowi!
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Zawirvsowan

Wirusy sg wpisane w genom Ziemi. Nie da sig ich pokonac,

zatem lepie) je zrozumieC i nauczyc Sie z nimi zyc.

ho¢ w obliczu dzisiejszej

pandemii traktujemy je

jak wrogie sity, ataku-

jace spokdj i stabilny
byt naszych rodzin, to jednak
tak naprawde wirusy sg $ci-
$le wplecione w sie¢ egzysten-
cji na Ziemi. Dzielimy z nimi
$wiat. Sg wszedzie — w wodzie,
powietrzu, glebie i w... nas.

Obcy genom

Latwo zapominamy, ze drob-
noustroje przyczynily sie

do tego, kim jestesmy i jak
funkcjonujemy. Tymczasem

okazuje sie, ze 8% naszego DNA

wecale nie nalezy do ludzi - to
kod genetyczny wiruséw!

W 2016 1. uczeni z Tufts Univer-
sity i University of Michigan prze-
analizowali genomy 2,5 tys. os6b
z calego $wiata i znalezli w nich
19 nieznanych dotychczas fragmen-
tow kodu genetycznego wiruséw.
Niektére z nich mogg by¢ obecne
w naszym DNA od co najmniej
670 tys. lat. Od zarania organizmy
naszych przodkéw atakowalo wiele
z nich. Ludzkie endogenne retrowi-
rusy, czyli HERV-y (human endoge-
nous retroviruses), zawierajg mate-
rial genetyczny w postaci RNA.
Dzieki enzymowi — odwrotnej tran-
skryptazie — sg w stanie przepisac
go na DNA, ktére nastepnie taczy
sie z materialem genetycznym zain-
fekowanej komoérki. Dzieki temu
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mozliwe sg jego replikacja i powsta-
wanie kolejnych generacji wiruséw.
Niekiedy ich materiat genetyczny
na stale Igczyt sie z ludzkim i byt
przekazywany kolejnym pokole-
niom. Wiekszos¢ kodu wiruséw

to pozostatosci po mikroorgani-
zmach, ktére juz nie wystepuja.

Jednak jeden z tych fragmen-
téw (czes¢ genu Xq21) okazat
sie prowirusem, czyli pelnym
przepisem na kompletnego
mikroba. I wcale nie jest pewne,
ze nie moze on nas zainfekowac!
Znaleziono go na chromoso-
mie X. To juz drugi nietkniety
pelny HERYV, jaki udato sig
znalez¢ w ludzkim genomie'.




Wirus dobry, wirvs zly
Wiekszos¢ fragmentéw HERV-6w,
ktére znajdujg sie w naszym DNA,
jest nieaktywna. Nie wiemy jed-
nak, czy na zawsze. Badacze nie
wykluczaja mozliwosci, ze odkryty
przez nich pelny przepis na wirusa
kiedy$ przebudzi sie i da sygnat

do replikacji. A moze kod wiruséw
juz dziala, sprzyjajac pojawianiu
sie powodujacych raka mutacji?

Naukowcy z amerykanskiego
Narodowego Instytutu Choréb Neu-
rologicznych i Udaru w Bethesda
znalezli w mézgach pacjentéw, kté-
rzy zmarli z powodu stwardnienia
zanikowego bocznego (ALS), pod-
wyzszone stezenie HERV. Odkrycie
to sprawilo, ze zaczeli sie zastana-
wiaé, czy to nie DNA pradawnego
wirusa wbudowane w nasz genom

jest odpowiedzialne za rozw6j ALS?.

Jednak ze §wiata nauki ptyng
dowody, ze fragmenty wiruso-
wego DNA odgrywaja istotng role
w... budowaniu naszej odpor-
nosci. Badacze z Uniwersytetu
Utah twierdza, ze HERV-y bronig
nas przed swymi pobratymcami.
W chwili, gdy wirus atakuje orga-
nizm, uwalniany jest interferon,
ktérego zadanie to uaktywnienie

Choc traktujemy Ziemie jako domene ludzkosci, to warto
uzmystowic sobie, Ze bytuje na nigj 105" wirusow. One istnigja
w hajzimniejszych, najbardziej niegoscinnych czesciach
tej planety, nawet wewnatrz wrzacych zrodet!

genow sterujacych pracg uktadu
odpornosciowego. Uczeni udowod-
nili, Ze tuba, ktéra pozwala genom
»ustyszeé” interferonowy alert,

sg wlasnie wbudowane do naszego
genomu rezerwuary wirusowego
DNA. Aby udowodni¢ swoja teo-
rig, za pomocg technologii CRISPR
usuneli z DNA fragmenty HERV-6w
pobudzajacych geny odpornosci.
Okazalo sie, ze mimo wydzielania
interferonu geny odpornosci pozo-
stawaly nieaktywne, co sprawialo,
ze zainfekowane komorki tracity
swoéj gléwny mechanizm obronny®.

Inni badacze dowiedli, ze jeden
z takich fragmentéw wirusowego
DNA pomaga kobietom w cigzy
wytworzy¢ wokét plodu warstwe
komoérek chroniaca go przed szko-
dliwymi toksynami, ktére potencjal-
nie moglyby przedostaé sie w jego
sasiedztwo wraz z krwig matki.

Na krawedzi zycia

Naukowcy spieraja sie o to, czy
wirusy sg zywe. Niektérzy uwazajg
je jedynie za struktury organiczne
wchodzace w kontakt z zywymi
organizmami, ktére same nie sta-
nowia systemu w biologicznym
znaczeniu tego stowa, poniewaz
brakuje im struktury komérkowej,
nie majg wlasnego metabolizmu

i moga sie reprodukowac tylko
wewnatrz istniejacych struktur
komoérkowych, a poza tym nie
uzywaja do tego celu proce-

sow podziatu komérkowego.

Co ciekawe niektére bakte-
rie, np. chlamydia czy riketsja,
$3 Uwazane za organizmy zywe
mimo podobnych ograniczen.

Wirusy to najmniejsze jednostki
zycia o dopracowanej do per-
fekcji prostocie konstrukcyjne;j.
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W przeciwienstwie do bakterii nie
maja jadra ani §ciany komoérkowej.
Generalnie wirus sam w sobie jest
nicig DNA lub RNA otoczong przez
matematycznie elegancki wielo-
$cian zwany kapsydem, o ksztalcie
specyficznym dla danego wirusa.
W przypadku wiruséw otoczkowych
kapsyd jest obudowany jedna lub
wieksza iloscig otoczek biatkowych,
na zewnatrz ktérych sa specjalne
biatka, a wewnatrz — materiat
genetyczny: RNA lub DNA. Moga
sie faczy¢ z receptorami komoérek
wszystkich zywych organizméw.

Mozna powiedzie¢, ze wirusy
sg wyjatkowsa formg Zycia — podobna
do nasion lub zarodnikéw — kietkuja
tylko wtedy, gdy znajda wlasciwe
podloze. I tak jak nasiona, cho¢
w stanie zawieszenia, stale monito-
ruja zewnetrzny §wiat wokét nich.

Powierzchnia wirusa jest usiana
receptorami — specyficznym narza-
dem zmystu, ktéry informuje
drobnoustroje o tym, co je otacza.
Wirusy wykorzystuja te czujniki
do analizy §rodowiska, w ktérym sie
znajdujg, oraz do szukania komorek,
do ktérych najbardziej pasuja’.

Jak pisze w swojej ksiazce
pt. ,Tajemniczy §wiat genomu
ludzkiego” Frank Ryan, lekarz,
specjalista interakcji miedzy
genomami wiruséw i ich zywi-
cieli: ,Wirusy maja swoisty
rodzaj odczuwania, ktére mozna
by zaklasyfikowa¢ jako posredni
pomiedzy szczatkowsq forma zapa-
chu i dotyku. Maja swoje sposoby
na wykrywanie sktadu chemicz-
nego powierzchni komérek... Daje
im to najbardziej wykwintne zdol-
nosci do wyczuwania wlasciwych
powierzchni [pozwalajac znalezé
unikalng komoérke gospodarza]”.

Wirusy maja bardzo zaawanso-
wang zdolno$§¢ wyczuwania otacza-
jacego je srodowiska, zeby okresli¢
jego nature, znalezé organizmy,

w ktérych najtatwiej bedg mogly sie
rozmnazaé, nastepnie stymulowac
je tak, aby mdc sie rozprzestrzenic
do nowych gospodarzy. I przy tym
sg niesamowite, jesli chodzi o prze-
trwanie. Potrafig ,,przeanalizowaé”
nature odpowiedzi immunologicz-
nej, ktéra dziata przeciwko nim

i mogg sie zmieni¢ — lub zmienié¢
obrone immunologiczng gospo-
darza — zeby unikngé¢ pogromu.

X
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Roj atakuje

Klasyfikuje sie je na wiele r6znych
sposobéw — wedlug rozmiaru

lub ksztaltu, obecnosci lub braku
otaczajacej kapsutki (nie wszyst-
kie ja maja), komplementarnosci

z DNA lub RNA (i w zalezno$ci

od tego, czy sa jedno- czy dwuni-
ciowe, pozytywne czy negatywne),
rodzaju struktury biatkowej oraz
sposoby replikacji. Wirusy DNA

sg dos¢ solidne, poniewaz posia-
dajg mechanizm ,sprawdzania
kopii”, ktérego brakuje wirusom
RNA. To oznacza, ze kiedy wirus
DNA replikuje si¢ w komoérce
gospodarza, uzywa petli sprzeze-
nia zwrotnego, zeby sig upewnig,
ze kopie jego samego sg wystar-
czajaco doktadne. Wirus RNA nie
ma takiej zdolnoéci. Ma on tenden-
cje do tworzenia wielu kopii, ktore
jednak réznia sie od oryginatu,
czasem nawet bardzo. Niektoére

z tych réznic inicjowane sg celowo
dla zwiekszenia zmiennos$ci
genetycznej wirusa, a zatem jego
przezywalnosci w gospodarzu.

Z tego powodu, cho¢ czesto
jest mozliwe wymyslenie trwa-
lej szczepionki na wirusa DNA,
to bardzo trudne, jesli nie niemoz-
liwe, jest stworzenie takowej dla
wirusa RNA. To réwniez czyni
je bardzo trudnymi w leczeniu
srodkami farmakologicznymi.
Podczas gdy wirusy DNA two-
rzg miliardy identycznych kopii,
wirusy RNA produkujg miliardy
podobnych, ale nie identycznych
pobratymcéw. Przypomina to nieco
r6j — wszystkie sg podobne, ale
nie takie same. Z tego powodu
blizszym prawdy jest mysle-
nie o infekcji wirusem RNA
jak o infekgcji rojem wiruséw.

Najbardziej podobne do siebie
ging, gdy na poczatku aktywowany
jest ludzki uktad odpornosciowy
lub zastosowany zostal lek. Pozo-
stawia to nastepnym pokoleniom
swobode replikacji w bardzo
szybkim procesie namnazania



(niektére wirusy tworza nowsq generacje co minute),
co daje subtelne zmiany w kazdym nowym wirusie.

Wirusy grypy zaréwno specjalnie i celowo zmieniaja
swoje struktury genetyczne, jak i regularnie wpisuja w sie-
bie catkowicie nowe geny, aby pozosta¢ niewidzialnymi
dla ludzkiego uktadu odpornosciowego. A zbieraja te nowe
sekwencje gen6w m.in. od §win i ptakéw w Azji. Dlatego
co roku potrzebna jest nowa szczepionka przeciw grypie.

Poza zywa komorka przechodzg w stan hibernacji,
podobnie jak nasiona roslin. W takim stanie spoczynku
poruszaja sie pradami powietrza lub wody albo po prostu
trwaja w uspieniu na ziemi, dopdéki nie wejdg w kontakt
z jaka$ forma Zycia zawierajaca komorki, ktérych potrze-
buja, zeby obudzi¢ sie z dtugiego snu. W takim momencie
pierwszym zadaniem wirusa jest dostac sie do organizmu
nowego gospodarza, omijajac jego mechanizmy ochronne,
i znalez¢ wlasciwg komérke. W tym celu tworza specjalng
strukture genetyczna, ktéra utatwia im jego koloniza-
cje po rozpoczeciu poczatkowej infekcji. Na przykltad
wirus wécieklizny wplywa na te cze$¢ mézgu zwierze-
cia, ktéra nastepnie powoduje niekontrolowane gryzie-
nie innych osobnikéw. W tym samym czasie kumuluje
sie w miliardowych ilosciach w §linie. W momencie,

w ktérym zakazone zwierze ugryzie zdrowego osob-
nika, wirus jest przenoszony do nowego gospodarza®*.

Z kolei grypa i koronawirus dostajg sie do niego metoda
kropelkowa, nastepnie stymulujg kaszel lub kichanie.
Te kropelki sg p6zniej wdychane przez kolejne ofiary...

Planeta wirvusow

Cho¢ traktujemy Ziemie jako domene ludzkosci, to warto
uzmystowié sobie, ze bytuje na niej 10°' wiruséw. To ozna-
cza 10 z 31 zerami! W kazdych 200 | wody obecnych

jest ok. 5 tys. r6znych wirusowych genotypow. Wirusy
istniejg w najzimniejszych, najbardziej niegoscinnych
czeSciach tej planety, nawet wewnatrz wrzacych Zrédet.
Znajdziemy je wysoko w atmosferze i w najglebszych
jaskiniach Ziemi. One sa cze$cig zycia na tym globie i po
prostu nie da sie ich unikng¢. Poza tym dzieki nim mamy
wielokolorowe, strzepiaste tulipany, ktére sprowadzamy
do swoich kwiaciarni z Holandii. To, Ze sa takie piekne,
zawdzigczamy wirusom, ktére zaatakowaly ich cebulki.

Nie zapominajmy tez
o bakteriofagach — wiru-

sach, ktére zwalczaja

; & i : 1. PNAS April 19, 2016 113 (16)
bakterie. Dzi$, kiedy wiele E2306-Ea33

szczepOw bakterii staje 2. Science Translational Medicine 30 Sep
. h leki 2015: Vol. 7, Issue 307, pp. 307fs40

§1g opornych na lekl, 3. Science 2016 Mar 4;351(6277):1083-7

bakteriofagi moga by¢ 4. Stephen Harrod Buhner ,Ziota

przeciwwirusowe Naturalna
alternatywa dla leczenia
lekoopornych wiruséw”,
Wydawnictwo Bialy Wiatr, Rzeszéw
2020

naszymi poteznymi sprzy-
mierzencami w walce
z takimi zakazeniami.
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_ 5-fach-Komplex aus
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o 20 Kapseln

Wyzszy poziom
odpornosci
Immun-Intercell”

Multikoncentrat Immun-Intercell® to wyjatkowa kom-
pozycja, ktéra w 1 naturalnej kapsutce z systemem
2-fazowego napetniania zawiera:

@D 4 substancje przeciwwirusowe: witaming D,
cynk i selen a takze witamine C w formie dtugo
uwalnianych peletek (8h),

D

oraz 10 starannie wyselekcjonowanych kultur
bakterii w ilosci 5 mld jednostek tworzacych
kolonie (CFU), ktore osiedlajg sie w jelicie cien-
kim i grubym.

Takie kompleksowe potaczenie substancji bardzo efek-
tywnie wspiera naturalne mechanizmy odpornoscio-
we organizmu, gtéwnie u 0séb z nawracajacymi infek-
Cjami.

Innowacyjny proces produkcyjny niemieckiego labo-
ratorium Intercell-Pharma gwarantuje statg, bardzo wy-
soka jakos¢ oraz maksymalne bezpieczenstwo stoso-
wania.

Napisz do nas: biuro@mito-pharma.pl

lub zadzwon: 95 736 50 50
www.mito-pharma.pl
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ZAKAZ WIAZDU

no WROCLAWIA osoBoM

NIESZCZEPIONYM PRZECIW OSPIE

maras polska-org.pl

Wirusy nie znajg granic. Podrozujg z nami blyskawicznie
rozprzestrzeniajac sie po Swiecie i dziesigtkujgc jego populacie.
Jednak przyktad epidemii czarnej ospy pokazuje, ze mozna
sobie z nig poradzi¢ w ciggu zaledwie 2 miesiecy.

otudniowo-zachodnia

granica Polski zostata

zamknieta. Wroctaw

otoczony kordonem
sanitarnym. Wyjazd z miasta
mozliwy jest tylko po okazaniu
aktualnych szczepien. Zawie-
szono sprzedaz chleba. Nieczynne
sg wszystkie baseny. Nie dzia-
laja nawet izby wytrzezwien.

Ostatnia wizyta Czarnej Pani
A lato tego roku bylo piekne... Sto-
neczne i upalne jak rzadko. Jednak
cho¢ w pamigci mieszkancéw Wro-
ctawia wakacje 1963 roku zapisaly
sie pod znakiem ospy prawdziwej,
to tak naprawde, historia zaczeta
sig duzo wczesniej. A zapoczatko-
wala ja podréz jednego czlowieka.

Podputkownik Bonifacy Jedynak,
oficer stuzby bezpieczenstwa, zostat
wysltany z misjg do Azji — jedne Zré-
dta m6éwig o Indiach, inne o Birmie
i Wietnamie. Gdzie byl, pozostanie
jego stodka tajemnica. Faktem jest,
ze po powrocie do kraju 22 maja
1963 1. czul sig coraz gorzej. Na prze-
fomie maja i czerwca (mniej wiecej
tydzien po przylocie) zglosil sie
do szpitala MSW przy ul. Otbinskiej,
gdzie po konsultacjach z Zakladem
Medycyny Tropikalnej w Gdansku
zdiagnozowano u niego malarie
(pierwotniaki ja powodujace znale-
ziono we krwi). Po krétkotrwatym
pobycie w szpitalu funkcjonariusz
wyzdrowial i w potowie czerwca
zostal wypisany do domu. Niestety
nikt nie zauwazyl, ze précz malarii
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zainfekowany byl r6wniez wirusem
czarnej ospy, jednej z najgrozniej-
szych choréb zakaznych, jakie kie-
dykolwiek wystapity na swiecie'.
Jej $miertelnos¢ siega od 1 (przy
fagodnym przebiegu) do niemal
100% (w najrzadszej postaci krwo-
tocznej). Przenosi sie droga kropel-
kowa oraz przez kontakt z chorym
lub jego przedmiotami osobistymi®.

Separatke Bonifacego sprzatala
salowa Janina Powiniska. Wkrétce
na jej ciele pojawila sie swe-
dzaca wysypka. Zglosila sig z nig
do dr. Stefana Zawady, ktéry uznat
ja za ospe wietrzna. Pacjentka
przeszla chorobe bardzo tagodnie.
Jednak nie bylo to juz dane jej dzie-
ciom. Gdy zachorowata jej corka,



Lonia, stwierdzono, Ze cierpi na bia-
taczke krwotoczng o niespotykanie
ostrym przebiegu — diagnoze oparto
na naglym, znacznym zwiekszeniu
liczby leukocyt6w®. Nastepnie zanie-
mogli syn salowej oraz lekarz, u kt6-
rego byta po porade. W obu przy-
padkach wysypke uznano za objaw
wiatréwki‘. Te pomytki cata

tréjka przyplacita zyciem.

Az 47 dni wirus Variola vera
niezauwazony opanowywal Wro-
ctaw. Dopiero przypadek cztero-
letniego chlopca, swiezo wyleczo-
nego z ospy wietrznej, u ktérego
ponownie pojawila sie wysypka,
zaalarmowal medykéw. Jako,
ze osoby, ktére przeszly wiatréwke
uodporniaja sie na nig do konica
zycia, dr Bogumit Arendzikowski
z Miejskiej Stacji Sanitarno-Epi-
demiologicznej, analizujacy pod
wzgledem epidemiologicznym
wszystkie dotychczasowe trudne
do wyjasnienia przypadki, doszed!
do wniosku, ze wyjasnienie moze
by¢ tylko jedno — czarna $mierc.

Akcjavw

15 lipca 1963 1. (dzien ten zwano
péZniej ,,czarnym poniedziatkiem™”)
Wroclaw wypetlnit groza lapidarny
komunikat: ,,zidentyfikowano ogni-
sko epidemiczne ospy, stosunkowo
pé6zno wykryte”. To oznaczalo stan
pogotowia przeciwepidemicznego.
Tego samego dnia do miasta dotarto
pierwszych 10 tys. szczepionek.
Reakcja wladz byla btyskawiczna.

3 szpitale, w ktorych przebywali
chorzy na ospe oraz szkola piele-
gniarska, do ktérej uczeszczata Lonia,
zostaly zamkniete. Nastepnie sporza-
dzono tzw. liste kontaktéw, na ktorej
znalezli sig wszyscy, ktérzy mogli
mie¢ jakakolwiek stycznos¢ z zara-
zonymi. Pracownicy sanepidu mieli
za zadanie odnaleZ¢ te osoby i prze-
transportowac je do specjalnie przy-
gotowanych izolatoriéw (pierwsze

z nich urzadzono 18 lipca w budynku

Technikum Mechanizacji Rolnictwa
w Praczach Odrzanskich® na pét-
nocno-zachodnim kraficu miasta).

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Sprosta¢ tej misji nie bylo latwo,
bowiem szczegdlnie w poczatkowym
okresie epidemii ludzie ukrywali
chorych ze swoich rodzin. Niekiedy
zdarzaly sie préby ucieczki z mia-
sta. Z tego wzgledu trzeba bylo
dziala¢ z zaskoczenia i przyjezdzac
po potencjalnych zarazonych noca.

17 lipca mloda mezatka Alicja
Swidzinska-Surowiec, lekarka
ze Szpitala Zakaznego we Wro-
clawiu, wraz z 2 pielegniarkami
i 2 salowymi zamkneta sie dobro-
wolnie w starym patacyku w Szczo-
drem (18 km od Wroclawia), gdzie
miescil sie dawniej szpital dla
chorych na zé6ttaczke. Przywiozla
ze sobg pierwszych chorych w tym
dr. Zawade — przypadki ciezkie,
ciata pelne goraczki i bélu.

Miasto otoczono kordonem sani-
tarnym. Cho¢ pozornie niewiele
sie zmienilo — ludzie nadal cho-
dzili do pracy, kursowat transport
miejski i miedzymiastowy, nie
odwotlano tez uroczystych obcho-
déw $wieta niepodleglosci i trady-
cyjnie obchodzonego w tym dniu
Wroclawskiego Swieta Kwiatow®,
to jednak w powietrzu unosita sie
atmosfera zagrozenia, ktéra zmie-
nila codzienng miejska rutyne.

Virzzz dolny-slask.org.pl

19 lipca zaczely sie obowiaz-
kowe szczepienia. Wakcyne przyjaé
musial sie kazdy — wszelkie prote-
sty mogly zosta¢ ukarane grzywna
lub wiezieniem. Osoba, u ktérej
stwierdzono brak szczepien, mogta
sie spodziewac kary pienieznej
do 4,5 tys. zlotych (co bylo kwota
czterokrotnie wieksza niz przecietna
miesieczna pensja w tamtym cza-
sie) lub trzymiesiecznego aresztu.
Za odmowe leczenia i spowodowa-
nie mozliwosci zakazenia innych
grozita kara do 15 lat pozbawienia
wolnos$ci. Z myslg o awanturnikach
powstaly nawet karne izolatki.
Jednak przypadkéw takich bylo
niewiele. Przewaznie ludzie biegli
sie zaszczepié, bo byli przerazeni.

Swiadectwo szczepienia stato
sie najwazniejszym dokumentem.
To ono bylo przepustkg pozwa-
lajaca na opuszczenie miasta.
Bez niego niemozliwy byt zakup
biletu PKP lub PKS, a nawet
wyjazd wlasnym samochodem.

Klamki w budynkach uzytecz-
nos$ci publicznej zostaty owiniete
bandazami nasgczonymi chlo-
raming, podobnie jak okienka
w kasach biletowych na dworcach
kolejowych i lotnisku. Dodatkowo
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Bron biatych

Moc razenia czarnej $mierci znano przynajmniej od V wieku. Jest bardzo
zarazliwa przenosi sie kropelkowo oraz przez posredni i bezposredni kontakt.
W 1763 r. po raz pierwszy biali kolonizatorzy uzyli jej celowo jako broni biolo-
gicznej przeciwko Indianom atakujacym ich w okolicach Fort Pitt. Pozostawili
wrogom ,zagubione” albo ,zapomniane” koce i chustki wczes$niej uzywane
przez chorych na ospe prawdziwa. Indianie zaniesli je do swoich obozowisk,

gdzie staty sie zrodtem dalszych zakazen®.

trzeba bylo odkazaé¢ rece w miskach
lub wiaderkach wypelnionych
chloraming*. W rozmowach pry-
watnych unikano terminu ,,ospa”,
nazywajac chorobe ,,czarng pania”.
W miescie pojawily sie plakaty

z hastem ,Witamy sie i Zegnamy
bez podawania rak”. Ograniczenia
w zyciu codziennym dotknety m.in.
handlu. 3 sierpnia zawieszono
sprzedaz chleba w systemie samo-
obslugowym, bojac sie, ze choroba
moze rozprzestrzenic sie przez
wielokrotne dotykanie pieczywa
przez klientéw. Ponadto, mimo

lata stulecia, zamknieto wszystkie
baseny. Nieczynne byly réwniez
wroclawskie izby wytrzezwien’.

Poczta uruchomila automat infor-
mujacy o przebiegu walki z ospa.
Kto nie miat okazji wystuchaé
0 17.45 aktualnego komunikatu
w radiu, méglt o 18.30, wykreca-
jac numer 019 ustyszec¢ go przez
telefon. Liczba chorych stale rosta.
Najwiecej zgtoszen bylo pod koniec
pierwszego tygodnia od ujaw-
nienia epidemii: ok. 60 przypad-
kéw na dobe. Konsultantéw bylo
trzech, nie spalismy praktycznie
w ogdle przez 12 dni - relacjonowat
dr Andrzej Ochlewski w reportazu
Heleny Malachowskiej i Jadwigi
Skotnickiej, nadanym w Polskim

Radiu 28 listopada 1963 roku.

Po kilku dniach wszystkie t6zka

w szpitalu w Szczodrem byly zajete.
Wéwezas doktor Alicja Swidzifiska-
-Surowiec wpadla na pomyst, aby
wykorzysta¢ przestrzen w ogrodzie.
Jako ze lato bylo upalne, chorych
ktadziono w podarowanych przez
wojsko wielkich namiotach.

Zakazna twierdza

Szpital w Szczodrem otoczony zostal
zasiekami z drutu kolczastego, usta-
wiono posterunki. Nikt z zewnatrz
nie moégl sie tam przedostaé. 5 dni
po6zniej dolaczylo do niej 2 lekarzy
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i tuzin pielegniarek i salowych.

14 sierpnia Dziennik Lédzki tak
opisywal sytuacje: ,\W twierdzy trwa
uporczywa, cicha walka ze Smiercia.
Zacieraja sie granice dnia i nocy

— lekarze i pielegniarki pracuja
kilkanascie godzin na dobe.”

Izolacja i dezynfekcja byly naj-
istotniejszym obok szczepien
elementami walki z chorobg, zapo-
biegajacymi zakazeniom wtérnym.
Szpital podzielono na 3 oddzialy,

z ktérych kazdy byt odrebnym mie;j-
scem izolacji. Obowiagzywal Scisty
zakaz poruszania sie po placéwce’.

Karetki, ktére wyjezdzaty
ze szpitala, musialy dezynfekowaé
opony. W tym celu chloraming
nasgczano materace, po kto-
rych auta musiaty przejechac.

Wykonywano 3 rodzaje dezyn-
fekcji: profilaktyczna, dezynfek-
cje ognisk ospy oraz dezynfekcje
koncows. W ramach dezynfekcji
profilaktycznej odkazano sprzety,
pomieszczenia, odziez, wydzie-
liny i wydaliny, powietrze, glebe
i zwloki, a takze rzeczy codziennego
uzytku zmieniajace czesto posia-
dacza, jak np. pienigdze. Wyko-
rzystywano w tym celu komory
dezynfekcyjne, lampy bakteriobdj-
cze, wspomniang juz chloramine




oraz wapno chlorowane. Osoby
wchodzace do budynkéw musiaty
przejs¢ przez slomiang mate nasa-
czong plynem dezynfekcyjnym.
Obowigzywato dwukrotne odkaza-
nie podlogi w ciggu dnia®. Ponadto
karetki odkazano po kazdym prze-
wiezieniu chorego. Dezynfekcje
koncowa wykonywano w szpita-
lach i izolatoriach po opuszczeniu
ich przez chorych. Wykonywano
réowniez dezynfekcje mieszkan,

z ktérych zabrano osoby chore

i przeznaczone do kwarantanny.

Nawet dostawy zywno$ci wyma-
galy najwyzszej ostroznosci. Nie
wolno bylo dotknaé¢ niczego, co znaj-
dowalo sie w szpitalu. Jego perso-
nel mimo tropikalnych temperatur
musial pracowaé¢ w strojach ochron-
nych i maskach. Zarazi¢ sie czarng
ospa jest niezwykle latwo — wirus
przenosi sie droga kropelkowa,

a wiec sama rozmowa z zarazonym
jest niebezpieczna. Nic wiec dziw-
nego, ze strach towarzyszyl réwniez
pracownikom medycznym. Jakikol-
wiek kontakt z chorymi byt olbrzy-
mim poSwieceniem i ryzykiem,

a stawka byla wysoka: zycie swoje,
a niekiedy tez bliskich. Szczesliwie
wiekszo$¢ z nich byta chroniona
przez szczepionke, ktéra wyraznie
fagodzita przebieg choroby i dawata
szansg na powr6t do zdrowia.

Niestety tego szczeécia nie miat
dr Stefan Zawada, jeden z pierw-
szych zarazonych, przywiezionych
do Szczodrego. Mimo, Ze koledzy
po fachu robili wszystko, co w ich
mocy, by utrzymac go przy zyciu,
zmart tam 5 sierpnia w wieku
44 lat. Byt ostatnig §émiertelng
ofiarg Czarnej Pani w Polsce.

Cho¢ podjeto wszelkie §rodki
ostroznosci, to jednak wirus Variola
vera wydostatl sie z Wroclawia.

W efekcie ospe leczono w 5 woje-
woédztwach. Wprowadzono zakro-
jony na szeroka skale program

profilaktyczny — osoby podejrzane
o kontakt z chorymi umieszczano
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w izolatoriach oraz szpitalu obser-

wacyjnym w internacie Technikum
Budowy Silnikéw na Psim Polu.

W sumie izolowano 1462 osoby
podejrzane o kontakt z wirusem®.
Na terenach objetych kwarantanng
panowal swoisty rezim - dzien byt
szczegb6lowo zaplanowany, czyn-
nosci doktadnie rozplanowane,
przed oddaniem odziezy do pralni
nalezalo jg wymoczy¢ w roztwo-
rze chloraminy®, nie mozna byto
tworzy¢ wiekszych grup itd.

Wirus pod kluczem

O tym jak bardzo bano sig zarazy
niech $wiadczy fakt, ze zamknieto
granice panstwa na odcinku woje-
wodztwa wroclawskiego z Niemiecka
Republika Demokratyczng i Czecho-
slowacka Republikg Socjalistyczna
dla ruchu turystycznego i matego
ruchu granicznego’. Zorganizowano
tez przygraniczne punkty szczepien®.

Swiatowa Organizacja Zdro-
wia przewidywala, Zze epidemia
potrwa 2 lata i w jej wyniku zacho-
ruje do 2 tysiecy oséb, a umrze
200. Na szczegécie prognozy
te nie sprawdzily sie. Dyscy-
plina mieszkancéw oraz podjete
drastyczne $rodki prewencyjne
sprawily, ze epidemia wygasta
po 25 dniach od jej wykrycia’.

10 sierpnia nastapil ostatni przy-
padek zachorowania na ospe majacy
miejsce poza izolatoriami i szpita-
lami. Dwa dni péZniej w szpitalu
w Szczodrem przebywalo 50 oséb.
14 sierpnia liczba konsultacji lekar-
skich zmniejszyta sie do 10 dziennie.
Tendencja ta okazala sig stata juz
do konca epidemii; ok. 31 sierpnia

udzielano 4-6 konsultacji dziennie.
Pod koniec sierpnia zaczeto likwido-
wac izolatoria; pierwszym bytlo izo-
latorium w Praczach Odrzanskich®.
Po uplywie 32 dni od ostatniego
zachorowania zgloszono wniosek

do ministra zdrowia o uznanie
Wroclawia za wolny od ospy. Stan
epidemii odwolano 19 wrzesnia.

W czasie ataku czarnej ospy w sumie
zachorowato 99 oséb (najwiece;j
pracownikéw stuzby zdrowia),

z ktérych 7 zmarto. Byla to ostatnia
epidemia na ziemiach polskich.

17 lat péZniej — 8 maja 1980 r.
Swiatowe Zgromadzenie Zdrowia
w Genewie oznajmito zlikwido-
wanie wszystkich ognisk Variola
vera na §wiecie. Swiat byl wolny
od czarnej $mierci, jednak, w dwéch
laboratoriach, po dwdch stro-
nach kuli ziemskiej zachowano
po jednym egzemplarzu wirusa
— tak na wszelki wypadek...

1. The Journal of Laboratory and Clinical Medicine,
142,2003, s. 216-220 (4)

2. The New England Journal of Medicine, 346,
2002, s.1300-1308 (17)

3. Ginekologia Polska, 75, 2004, s. 874-878 (11)

4. Wroctaw - strefa zamknieta, strefa otwarta.
W: tukasz Ceglinski, Marek Cegliriski: Srebrni
chtopcy Zagérskiego. Warszawa: Studio AWP,
2013, s.12.

5. Kienzler Iwona: Kronika PRL tom 3. Afery
i skandale. Warszawa: Edipresse Kolekcje,
2015, s. 39-45

6. Matgorzata Skotnicka-Palka. 97 dni grozy.
Epidemia ospy prawdziwej we Wroctawiu.
LPamiec i Przysztos¢”. 21 (3), s. 21-30, 2013

7. Witamy sie bez podawania rak Epidemia
ospy prawdziwej we Wroctawiu. W: Gazeta
Dolnoslaskiej Izby Lekarskiej

8. Grazyna Trzaskowska: Epidemia czarnej
ospy we Wroctawiu w 1963 roku. Wroctaw:
Stowarzyszenie na rzecz Promocji Dolnego
Slaska, 200

9. Patologia obrazen i schorzen wywotanych
wspotczesng bronig w dziataniach wojennych
i terrorystycznych, wydawnictwo MON,
Warszawa, 2010, rozdz. 12, Patologia ospy
prawdziwej, str. 295-314
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Sw«'at komodrek odpowiedzialnych za prawidtowa od pow«'edz’
immunologiczng organizmu na spotkanie z patogenamijest
bardzie) skomplikowany, niz nam sie wydaje

16wng funkcja wielopozio-
mowego ukladu odpornosci
jest niszczenie réznego
rodzaju drobnoustro-
jow niebezpiecznych dla naszego
zdrowia, ale réwniez wytworzenie
tolerancji dla tych, bez ktérych nie
mogliby$my zy¢. Jednoczesnie stoi
on na strazy integralnosci i jakosci
tkanek — usuwa wadliwe komérki
powstajace na skutek btedéw i muta-
cji zachodzacych podczas regene-
racji naszych wlasnych tkanek. Pod
jego bezposrednim lub posrednim
nadzorem pozostajg takie procesy
jak embriogeneza, nowotworze-
nie czy cigza. Mozna powiedzieg,
Ze stanowi system integracyjny
organizmu, poniewaz jego komorki
rozmieszczone sg w réznych obsza-
rach ciata i stale komunikujg sie
z uktadami nerwowym i hormonal-
nym. Dlatego wspieranie odpornosci
to ztozony proces, ktéry powinien
uwzgledniaé rézne jej szlaki.

Warstwa po warstwie
Czlowiek rodzi sig z tzw. pier-
wotnym uktadem odpornosci

(wrodzonym), opartym na otrzy-
manych przez tozysko od matki
przeciwciatach i komérkach
reagujacych nieswoiscie z wieloma
antygenami. To te mechanizmy
stanowig pierwszg linig obrony,
przy czym funkcjonuja niezalez-
nie od wczesniejszych kontak-

téw z czynnikami patogennymi.
Co prawda nie sg szczeg6lnie pre-
cyzyjne, ale pozwalaja na szybkie
rozpoznanie i zniszczenie drob-
noustrojéow wnikajacych do orga-
nizmu. Niestety za kazdym razem
komoérki muszg na nowo rozpoznaé
patogeny i zareagowac na ich
obecno$¢, poniewaz nie wytwa-
rzajg dlugotrwatej odpornosci'.

Te pierwszg linig buduje row-
niez skomplikowany system barier,
np. w postaci skéry, blon §luzo-
wych oraz plynéw ustrojowych
zawierajacych wiele substancji
przeciwwirusowych czy przeciwbak-
teryjnych. Przykladowo lzawienie
oczu i oddawanie moczu powo-
duja wydalenie patogenéw, nato-
miast §luz wydzielany przez drogi
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oddechowe i przew6d pokarmowy
dostownie usidla mikroorganizmy®.

Niemowle, a potem mate dziecko,
poprzez codzienne kontakty ze §wia-
tem mikrob6w wytwarza swoiste
przeciwciala oraz komérki pamieci
immunologicznej, charaktery-
stycznej dla odpornosci nabytej,
czyli adaptacyjnej. Uczestnicza
w niej wyspecjalizowane limfocyty
T i B, wywolujace ostrzegawczy stan
zapalny i wytwarzajace przeciwciata
przeciwko konkretnym patogenom.

Mniej wigcej do 6.-7. r.z. uktad
odpornosciowy wcigz nabiera
dojrzatosci, dlatego w tym wieku
nawet 10-12 razy w ciagu roku
pojawiajg sig tagodne zakazenia
wirusowe gérnych drég oddecho-
wych, a czasami takze bakteryjne,
np. migdatkéw (angina) albo ucha
srodkowego. Starsze dzieci, mlo-
dziez i dorosli chorujg znacznie
rzadziej dzieki wytworzeniu wspo-
mnianej pamieci immunologicznej,
ktéra pozwala za kazdym razem
skuteczniej eliminowaé patogeny.



Goscinne jelita

Wiele méwi sie o odporno-

$ci, wskazujac na kluczowa

role limfocytéw. Nazywa sie je
zreszta pierwsza linig obrony orga-
nizmu. Im wiecej tych komérek
iim sprawniej dzialaja, tym mniej-
sza nasza podatno$¢ na choroby.

Ich gléwnym skupiskiem w orga-
nizmie jest tkanka limfatyczna
w Scianie jelit. To ona odpowiada
za rozpoznanie mikroorganizméw
chorobotworczych, tworzy odpo-
wiedZ immunologiczng (czyli
zwalcza wrogéw, ktérzy dotarli
do tej czesci przewodu pokarmo-
wego), a takze tworzy lokalnie
tolerancje na antygeny pochodzace
z pokarméw oraz przyjaznej mikro-
flory (co sprawia, Ze nasz organizm
nie niszczy pozytecznych bakterii
oraz nie reaguje alergicznie na anty-
geny pokarmowe)’. Wlasnie dlatego
uznaje sie, ze w jelitach zlokalizo-
wane jest nawet 70-80% ukladu
odpornosciowego i odbywaja sie
najbardziej zajadle walki z wro-
gimi patogenami. A poniewaz
jelito pozostaje w stalym kontakcie
ze wszystkimi elementami uktadu
odpornosciowego, mikroby jelitowe
oddzialujg na ksztaltowanie odpo-
wiedzi immunologicznej w calym
organizmie. Wlasnie dlatego wla-
sciwy sklad flory bakteryjnej warun-
kuje prawidlowe dzialanie systemu
immunologicznego. Jej metaboliczna
aktywnos¢ jest zwigzana ze zdolno-
Scig rozkladu niestrawionych resztek
pokarmowych na drodze fermentacii.
Wybrane rodzaje bakterii produkuja
witaminy, a takze zwiekszajg przy-
swajalnos¢ sktadnikéw mineralnych
oraz uczestniczg w procesie trawienia
lipidéw. Poza tym stymulujg produk-
cje mucyn, ktére chronig nabtonek
jelitowy przed inwazjg patogenéw
i toksyn, jak réwniez zapobiegajg
szkodliwej kolonizacji i namnaza-
niu bakterii chorobotwérczych®.

W praktyce oznacza to,
ze mikroflora zajmuje prze-
strzen i cenne zasoby,

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

co utrudnia patogenom znalezienie

miejsca do osiedlenia sig i roz-
przestrzeniania, jak i pobierania
pozywienia dajacego im energie
do wzrostu. Po drugie niektére
nasze mikroby jelitowe moga
produkowa¢ swego rodzaju bron
chemiczng w postaci zwigzkéw
bakteriobéjczych bezposrednio
zabijajacych drobnoustroje.

Jak dowodzg badania, zakt6cenia
homeostazy w obrebie mikroflory
wywolujg zmiany w przepuszczal-
nosci bariery jelitowej, co wiaze
sie z penetracjq bakterii w gtab
$ciany przewodu pokarmowego
i wyzwoleniem reakcji zapalnej°.

Ochronny tluszczyk

Wr6émy jednak do limfocytéw. W tej
niejednorodnej grupie komoérek,
najwiecej jest limfocytéow T (komorki
T pamieci), ktére odgrywaja naj-
wazniejszg role w odpowiedzi
swoistej typu komérkowego,

m.in. przeciwzakaznej i przeciw-
nowotworowej. Powstajg w grasicy,
skad migruja do krwi obwodowej
oraz narzadéw limfatycznych.

Okazuje sie jednak, ze by¢ moze
najwieksze znaczenie majg limfocyty
T gromadzace sie w bialej tkance
tluszczowej, dotad postrzeganej jedy-
nie jako miejsce wytwarzania, maga-
zynowania i rozkladania lipidéw.

Yasmine Belkaid i jej zespot
z National Institutes of Health
w Stanach Zjednoczonych odkryli,

ze limfocyty T tworzg geste grupy
w zlogach tluszczowych myszy.
Kiedy naukowcy zainfekowali gry-
zonie pasozytami lub bakteriami,
testy wykazaly, ze zgromadzone tam
komérki T pamieci byly bardziej
skuteczne w walce z patogenami
niz limfocyty przechowywane

w innych narzadach (dziataly szyb-
ciej i uwalnialy wiecej cytokin
przeciwdzialajacych infekcji).

Kiedy po pewnym czasie

myszy ponownie wystawiono
na dziatanie tych samych pato-
genéw, komérki T pamieci prze-
chowywane w zlogach ttusz-
czowych gryzoni reagowaty
jeszcze szybciej niz poprzednio.
Sugeruje to, ze wlasnie w bia-
lej tkance ttuszczowej kumuluje
sie pamie¢ immunologiczna.

Autorzy badania uwazaja, ze lim-
focyty w tym obszarze sg szczeg6lnie
silne, poniewaz mogg odzywiac sie
bogatg energetycznie tkanka ttusz-
czowa, co zmienia ich metabolizm
komoérkowy (charakteryzuja sie
zwiekszonym wychwytem kwa-
séw ttuszczowych i podwyzszong
funkcja mitochondriéw). Zdaniem
naukowcéw ttuszcz zatem nalezy
uzna¢ za kolejny narzad uktadu
odpornosciowego®. Co wiecej, by¢
moze z czasem uda sig opracowac
metode ,,dotadowania” znajduja-
cych sie w nim limfocytéw — tak,
by jeszcze silniej stymulowaly
odporno$¢ na jak najwczesniejszym
etapie kontaktu z patogenami.

Réwniez inne ekspertyzy dowo-
dza, ze komorki ttuszczowe (adipo-
cyty) tuz pod nasza skérg moga jako
pierwsze reagowac na atak pato-
genow, kupujac innym elementom
uktadu odpornosciowego czas na
podjecie kolejnych krokéw obron-
nych. Dodatkowo badania laborato-
ryjne wykazaly, ze komérki te byly
zdolne do wytwarzania zwigzkéw
przeciwdrobnoustrojowych, co suge-
ruje, ze moga odgrywacé wazna role
w zwalczaniu wiruséw i bakterii’.
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Odrobina atramentu

W serii popularnych artykutéw naukowych promuje sie korzysci zdrowotne
tatuazy, w szczegdlnosci ich zdolnos¢ do wzmocnienia uktadu odpornoscio-
wego. Wiekszos¢ opiera sie na studiach doktora Christophera Lynna z Uni-
versity of Alabama. Ale czy odrobina atramentu naprawde jest lekarstwem

na przeziebienie? Odpowiedz, jak to czesto bywa, nie jest tak prosta, jak suge-

ruje wiele nagtéwkow.

Badanie Christophera Lynna skupito sie na grupie 29 oséb odwiedzajacych
salony tatuazu w Alabamie. U kazdej z nich naukowcy sprawdzili poziom
immunoglobuliny A (IgA) oraz kortyzolu - wskaznika reakcji stresowej, jed-
noczesnie srodka immunosupresyjnego - przed wizyta i po niej. Testy miaty
na celu oszacowanie wszelkich zmian w funkcjach uktadu odpornosciowego
organizmu po wykonaniu tatuazu.

Eksperyment ujawnit, ze osoby, ktére pierwszy raz zdecydowaty sie na wizyte
w salonie, odczuwaty wigksze obcigzenie uktadu odpornosciowego (naste-
powat u nich spadek poziomu IgA) prawdopodobnie z powodu stresu. Ci zas,
ktdrzy robili kolejne tatuaze, doswiadczyli za to gwattownego wzrostu IgA.

Podczas tatuowania organizm mobilizuje uktad odpornosciowy, by zwalczy¢
ewentualne zakazenia w miejscu wprowadzania barwnika pod skére, lecz
kolejne zabiegi podnosza prdg, przy ktérym wymagana jest odpowiedz immu-
nologiczna. Jak podkreslaja Amerykanie, dzieki temu

ogblna odpornosc takze sie poprawia'. Wszystko to jed-

nak wymaga przeprowadzenia zabiegu w naprawde ste- 1 HmkHum. Biol. 2016;

rylnych warunkach.

Innymi stowy w tkance ttuszczo-
wej znajduja sie nie tylko komorki
uktadu odpornosciowego, ale
réwniez adipokiny - substancje
biatkowe wytwarzane przez adi-
pocyty, ktére wraz z limfocytami

i wytwarzania zamiast tego pepty-
déw przeciwdrobnoustrojowych.

jeszcze aktywniejszy jest ttuszcz
trzewny, zlokalizowany w jamie
brzusznej oraz miedzy narzadami
w jej obrebie (m.in. watrobg i ser-
cem). Cho¢ jego nadmiar to znany
czynnik ryzyka choréb cywiliza-
cyjnych, wlagnie tam obecne sg
najbardziej aktywne adipokiny

modulujg reakcje immunologiczne
organizmu®. Kiedy dzialajg wspdlnie
w miejscu zakazenia, wyspecjali-
zowane struktury (np. neutrofile)
zyskujg czas, by dotrze¢ do niego

i obezwladnié¢ wroga. Interakcje
miedzy nimi przebiegaja w obu
kierunkach: adipocyty reguluja
funkcje komérek odpornosciowych

i dostarczajg energii do ich dzialania,
a niedawno aktywowane limfocyty
T mobilizuja adipocyty w celu
zmniejszenia ekspresji genéw biora-
cych udziat w biosyntezie lipidéw

W $wietle tych badan tendencja
do nabierania kilku dodatkowych
kilograméw przed sezonem grypy
i przeziebien nabiera charakteru
rozmy$lnego dzialania natury.
Naukowcy uprzedzaja jednak,
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Co wiecej, od tluszczu podskérnego

i komérki uktadu odpornosciowego®.

ze ich odkrycia dotycza jedynie
»,zdrowego” poziomu zmagazyno-
wanego tluszczu. Jego nadmiar ma
odwrotne, niekorzystne dziatanie
wzgledem naszej odpornosci, ponie-
waz powoduje zwiekszenie produk-
cji cytokin prozapalnych, a jedno-
cze$nie zahamowanie wytwarzania
substancji mogacych zatrzymac te
procesy. W ten sposéb rozwija sie
przewlekly stan zapalny, ktéry niesie
za soba nastepstwa metaboliczne

i dalsze powiklania'. U oséb otylych
przenosi sie on z tkanki ttuszczowej
na caly organizm. Wéwczas wszyst-
kie procesy obronne moga przebie-
ga¢ z nadmiernym nasileniem badz
zmienia¢ swdj kierunek, na celow-
niku stawiajac wlasne komorki orga-
nizmu (co nazywamy autoagresja).

Wszystko to oznacza, ze w budo-
waniu odpornosci dieta i aktyw-
no$¢ fizyczna maja jeszcze wieksze
znaczenie, niz dotad sadzilismy.

Pulapki pamieci

Jednym z zadan komérek odpornosci
nabytej jest zachowanie informacji

o patogenach, by w przyszlosci lepiej
sobie z nimi radzi¢. Ten wspomniany
juz mechanizm pamieci immunolo-
gicznej moze jednak ulec zachwianiu
pod wplywem wirusa odry. Wywo-
Iuje on bowiem pewnego rodzaju
amnezje ukladu odpornosciowego,
co sprawia, ze organizm jest bardziej
podatny réwniez na inne choroby.




Naukowcy z Harvard Medical
School, Brigham and Women’s
Hospital oraz z Harvard T.H. Chan
School of Public Health przepro-
wadzili badania przy okazji fali
zachorowan na odre w Holandii
w 2013 r. Przeanalizowali prébki
krwi 77 nieszczepionych dzieci
(pobrane przed choroba i po jej prze-
byciu) oraz od 33 dzieci przed i po
pierwszym szczepieniu przeciwko
odrze, $§wince i ré6zyczce (MMR).
Uczeni przyjrzeli sie przede wszyst-
kim ilosci przeciwcial przeciwko
réznym patogenom i poréwnali
pomiary ze 115 niezainfekowa-
nymi dzieémi i dorostymi.

Okazalo sie, ze 2 miesigce po wyle-
czeniu nieszczepionych dzieci z odry
wirus usunat od 11 do 73% prze-
ciwcial pomagajacych zwalczaé
drobnoustroje. Skutki takiej amne-
zji immunologicznej mogg trwaé
2-3 lata, co oznacza, ze uklad odpor-
noéciowy musi na nowo ,nauczyc

W tkance ttuszczowej znajdujg sie komorki
uktadu odpornoscioweqo, ale réwniez adipokiny
- substancje biatkowe, ktore wraz z limfocytami
modulujg reakcje immunologiczne organizmu

sig”, jak chroni¢ organizm przed
przebytymi juz chorobami''.

Zalezno$¢ te sugerowaly juz
wyniki wczesniejszych badan, ktére
wykazaly, ze umieralnosé¢ z powodu
choréb zakaznych w krajach wysoko
rozwinietych jest $cisle powigzana
z okresem 3 lat po przechorowaniu
odry'*. Pokazuje to, ze patogeny
dysponujag wieloma mechani-
zmami dzialania, dzigki ktérym
blokuja ré6zne szlaki odpornosci.

W ratowaniu populacji prze-
ciwcial pomocna moze okazaé sig
siara bydleca. Zidentyfikowano

w niej ok. 250 sktadnikéw aktyw-
nych, sposréd ktérych najwazniej-
sze sa immunoglobuliny odpo-
wiedzialne za zwalczanie infekcji
bakteryjnych, wirusowych i grzy-
biczych oraz wzmacniajace uktad
immunologiczny. Colostrum bovi-
num zawiera 3 klasy przeciwcial,
w tym te najwazniejsze dla czlo-
wieka: IgA oraz IgG. Ich stezenie
jest bardzo wysokie, co sprawia,
ze skutecznie wspieraja one budo-
wanie odpornosci. IgA chroni
przed infekcjami, a poniewaz.

jest odporna na trawienie przez
enzymy zolagdkowo-jelitowe,
moze by¢ dostarczona do krwi,
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Ztap zadyszke!

Wysitek fizyczny moze mie¢ zaréwno pozytywny, jak i negatywny wptyw
na funkcjonowanie uktadu immunologicznego, w duzym stopniu decydujac
o podatnosci na infekcje.

Wedtug wielu badan regularna aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensyw-
nosci zmniejsza podatnos¢ na choroby - w przeciwienstwie do siedzacego
trybu zycia oraz treningu o duzej intensywnosci. Przyktadowo systematyczne
wykonywanie umiarkowanych ¢wiczen przez 1-2 godz. dziennie zmniejsza
ryzyko wystapienia infekcji gérnych drég oddechowych nawet o 1/3.

Aktywnos¢ fizyczna moze dopomoédc w podniesieniu skutecznosci uktadu

immunologicznego poprzez:

- zwiekszenie produkcji komérek T,

- zredukowanie nadmiernych ilosci substancji prozapalnych, takich jak
cytokiny,

- podniesienie aktywnosci fagocytarnej biatych krwinek,

- wspieranie prawidtowej aktywnosci komérek NK (naturalnych zabéjcow),

zwiekszanie dtugosci telomeréw w krwinkach biatych,

opoOznianie nadej$cia immunosenescencji (starzenia sie limfocytéw

wraz z wiekiem)2

Jednak réwnoczesnie u intensywnie trenujacych zawodnikéw prawdopodo-
biefistwo wystapienia infekcji, zwtaszcza wirusowych (grypy, przeziebienia)
jest wieksze w poréwnaniu do oséb ¢wiczacych umiarkowanie. Potwierdze-
niem sg obserwacje prowadzone wsréd maratoriczykéw, u ktérych wykazano
nawet 6 razy podwyzszone ryzyko wystapienia infekcji gérnych drég oddecho-
wych, utrzymujace sie nawet do 72 godz. od zakonczenia biegu.

Zjawisko przejsciowego spadku odpornosci po wykonaniu intensywnego
wysitku fizycznego ttumaczy sie wzrostem stezenia hormonoéw stresu, tj. adre-
naliny i kortyzolu, hamujacych aktywnos$¢ biatych krwinek. Sposréd wszystkich
komérek odpornosciowych NK, neutrofile i makrofagi wykazuja najwigksze
zmiany w odpowiedzi na wspétzawodnictwo w maratonie, zaréwno pod wzgle-
dem liczby, jak i funkcji. Wydaje sig, ze wptywaja na to réwniez m.in. wywo-
tane wysitkiem zmiany zmiany temperatury ciata, wzrost przeptywu krwi oraz
odwodnienie.

Pozostaje jeszcze jedno pytanie: czy osoby, u ktérych doszto juz do rozwoju
infekcji, powinny ¢wiczy¢? Wydaje sie, ze w przypadku kataru czy bélu gar-
dta trening o niskiej intensywnosci nie jest szkodliwy. Nalezy jednak zrezy-
gnowac z aktywnosci, jesli chorobie towarzysza goraczka, béle migsni lub
stawéw, odwadniajace organizm wymioty czy biegunka oraz utrudniajacy
oddychanie kaszel. Przy tego typu infek-

¢ji najlepiej wracac do regularnych tre- 1. Br) Sports Med 2011; 45:987-992
ningdéw stopniowo, dopiero na 2 tygodnie 2. Ageing Res Rev, 2012; 11:404-20
od ustqpienia objawdw. 3. Sports Med. 2007;37(4-5):412-5.
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a stamtad — na powierzchnig bton
sluzowych wszystkich uktadéw?’.

Obecnos¢ immunoglobulin
w siarze bydlecej wzmacnia réw-
niez dziatanie lizozymu - gléw-
nego biologicznie aktywnego
skladnika ptynu tzowego, ktéry
wykazuje silne wlasciwosci prze-
ciwbakteryjne i przeciwbélowe.

Przewrotne monocyty
Sytuacje komplikuje fakt, ze w nie-
ktérych przypadkach pamigé komé-
rek uktadu immunologicznego dziata
wrecz odwrotnie niz przy odrze.

U pacjentéw z hipercholesterolemia
mimo terapii statynami nadal roz-
wijaja sie choroby ukladu krazenia,
co wydaje sig mie¢ zwiazek przede
wszystkim z utrzymujaca sie aktyw-
noscia systemu immunologicznego.

Naukowcy z Uniwersytetu im.
Radbouda w Nijmegen, Amster-
damu i Rotterdamu przygladali sig
odpornosci wyksztalconej u oséb
z podwyzszonym i prawidtowym
poziomem cholesterolu. Okazalo sie,
ze u tych pierwszych w wigkszym
stopniu aktywowane byly monocyty.
Oprocz tego komorki te wytwarzaly
wiecej zwigzkéw zapalnych, ktére
odgrywaja wazng role w rozwoju
choréb krazenia. P6zniej pacjentéw
z hipercholesterolemig leczono staty-
nami i po 3 miesigcach powtarzano
te same badania. Cho¢ stezenie
cholesterolu spadlo, utrzymata sie
hiperaktywnos¢ komérek odpor-
no$ciowych, co utrwalito og6lno-
ustrojowy stan zapalny niskiego
stopnia. Zdaniem autoréw oznacza




to, ze monocyty wydajg sig zapa-
mietywaé wysoki poziom choleste-
rolu, z jakim niegdys sig stykaty,
co pokazuje, ze nawet komorki
wrodzonej odpornosci wykazuja
pamie¢ immunologiczng, w ktdrej
posredniczy przeprogramowanie
epigenetyczne i metaboliczne'.

Pora na regeneracje

Wszystko to pokazuje, jak istotny

i skomplikowany jest ludzki system
immunologiczny. Jesli funkcjonuje
prawidlowo, daje odp6r infekcjom,
a jednocze$nie nie reaguje nadmier-
nie na produkty ZywnoS$ciowe i inne
czynniki srodowiskowe, np. pytki
ro$lin. Niewystarczajaco aktywny
uktad odpornosciowy zwieksza
podatno$é na przeziebienia, zaka-
zenia grzybicze i nowotwory, pod-
czas gdy nadmiernie pobudzony
wytwarza zbyt duzo stanéw zapal-
nych i ma sklonnos¢ do reakcji
hiperaktywnych, takich jak alergie

i choroby autoimmunologiczne.

BCM-95" |

Berberyna

Trwajacy latami przewlekly
stan zapalny o niskim natezeniu,
ktérego zr6dlami bywajg przetwo-
rzona dieta, ciagly stres, brak (lub
nadmiar) éwiczen fizycznych oraz
znaczne obcigzenie toksynami
srodowiskowymi, zaburza réwno-
wage ukladu odpornosciowego.

Wtasnie te elementy stylu
zycia majg podstawowy wplyw
na utrzymanie prawidlowej masy
ciala i odpowiedniej ilosci tkanki
ttuszczowej, w ktoérej skrywaja
sie komorki uktadu immunolo-
gicznego. Jednoczeénie dobrze
zbilansowana dieta zapewnia
wlasciwg dawke witamin i mikro-
elementéw o funkcjach antyok-
sydacyjnych, ktérych niedobér
zakl6ca r6wnowage miedzy
produkcja a neutralizowaniem
wolnych rodnikéw, co sprzyja
niekontrolowanej odpowiedzi
zapalnej i zwiekszonej podat-
nosci na choroby zakazne.
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OREGANO

Na szcze$cie nasz organizm
ma wrodzong zdolno$¢ regeneracii,
a usuwajac zrédla stanu zapalnego
oraz przyjmujac zdrowe nawyki
stylu Zycia, mozemy jg wspomac.

DA Najlepsze bedzie menu
bogate w biatko (pochodzace
z miesa, soi i roslin straczkowych)
— to prawdziwa skarbnica ami-
nokwaséw, z ktérych organizm
wytwarza przeciwciala zwalczajace
chorobotworcze drobnoustroje.
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Badania wykazuja, ze cukier

we wszystkich postaciach (glukoza,
fruktoza i sacharoza) thumi funkc-
jonowanie uktadu odpornosciowego
przez 5 godz. po zjedzeniu'. Dlat-
ego nalezy usuna¢ z diety produkty
przetworzone, cukier i weglowodany
skrobiowe. W zamian do jadlospisu
warto doda¢ produkty zwiekszajace
odpornoséé. Przyktadowo czosnek

i imbir maja silne wtasciwosci
przeciwzapalne i przeciwdrobnou-
strojowe — nawet wobec patogenéw
opornych na leki'. Z kolei olej
kokosowy moze ograniczaé¢ rozrost
drozdzakéw Candida albicans'.

Dziatanie immunomodulacyjne
wykazuje takze selen, ktéry gro-
madzi sie w limfocytach, makrofa-
gach i neutrofilach, pobudzajac
reakcje uktadu odpornosciowego
i stymulujac odpowiedZ obronng
organizmu. Jego deficyt prow-
adzi do zaburzen ilociowych
i czynno$ciowych limfocytow!®.

LAY Przeglad 18 badan wykazal,
ze osoby spedzajace najwiecej czasu
w pozycji siedzacej byly dwukrotnie
bardziej zagrozone cukrzyca lub
chorobami serca, a ryzyko zgonu
bylo u nich wigksze w poréwnaniu
do ochotnikéw, ktérzy siedzieli
najmniej. Jednoczes$nie codzi-
enne umiarkowane ¢wiczenia
fizyczne, jak np. 40 min spaceru,
zmniejszajg ogélnoustrojowy stan
zapalny i zapadalno$¢ na choroby
gornych drég oddechowych™.

Chroniczny niepokdj
ma negatywny wplyw na nie-
mal wszystkie funkcje uktadu
odpornosciowego. Dlatego warto
wyprébowaé rézne metody relak-
sacji, takie jak goraca kapiel, masaz,
medytacja czy $wiadome oddy-
chanie. R6wnie wazny jest sen:
gdy trwa mniej niz 6 godz., funk-
cjonowanie ukladu odpornoscio-
wego zostaje sttumione, wlaczajg
sie geny zapalne oraz rosnie ryzyko
otyltosci, cukrzycy typu 2 i choréb
sercowo-naczyniowych. Dobra

jako$¢ nocnego wypoczynku jest
nieoceniona w codziennej regener-
acji systemu immunologicznego.

Olejek

ze §rédziemnomorskiego Origa-
num vulgare ma dziatanie przeci-
wzapalne, przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne, przeciwpa-
sozytnicze i przeciwgrzybicze.
Udowodniono, zZe jest bardziej
skuteczny przeciwko infekcjom
drozdzakowym niz powszechnie
przepisywany lek flukonazol®.

Wyciag z Olea
europaea wykazuje dziatanie
przeciwko licznym drobnoustro-
jom, m.in. wirusom przezigbi-
enia i grypy oraz bakteriom C.
jejuni, H. pylori, a takze opornemu
na metycyling S. aureus (MRSA)*'.

jest srodkiem przeci-

wbakteryjnym, przeciwwirusowym,
przeciwpasozytniczym i przeci-
wgrzybiczym. Czesto uzywa sie

jej do leczenia r6znego rodzaju
infekcji uktadu pokarmowego. Ber-
beryna udowodnita swe dziatanie
przeciwko wirusowi grypy zar6wno
w badaniach laboratoryjnych,

jak i u chorych pacjentow?.

to bardzo silny
antyoksydant, niezbedny
z punktu widzenia uktadu odpor-
no$ciowego. Jego obecnos¢ jest
konieczna do rozwoju limfocytow,
przez co bezposrednio wplywa
na polepszenie odpowiedzi
immunologicznej. Zapewnia
réwniez sprawnos¢ komérek
odpornosciowych zwanych ,nat-
uralnymi zab6jcami” (NK), ktére
stoja w pierwszej linii obrony
przed infekcjami. Poza tym zwal-
czajac wolne rodniki, wspomaga
funkcjonowanie calego organ-
izmu. Warto przyjmowac go
wraz z witaming C (lub zad-
ba¢ o jej odpowiednig podaz
w diecie), poniewaz zwieksza
ona jego poziom w komoérkach
uktadu odpornosciowego®’.
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- a doktadniej zawarty
w jej korzeniu zéttopomaranczowy
pigment kurkumina — likwiduje
biologiczne wskazniki stanu
zapalnego w 99%. Jest bezpieczng
alternatywa dla niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych. W przeci-
wienstwie do nich reguluje, a nie
blokuje, $ciezki sygnalizacyjne
stanu zapalnego w organizmie*’.

W badaniach wykazano réwniez,
ze kurkumina ma wtasnosci mod-
ulujace uktad odpornosciowy
i poprawiajgce stan pacjentow
ze schorzeniami z autoagresji*.
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wspierajq organizm w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
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Lekcewazona
terapia zachowa
Two)a odpornos¢é

Wyrostek robaczkowy jest waznigjszy, niz myslisz.
Dlatego nawet gdy choruje, warto walczyc o jego
zachowanie - tym bardzie), ze istnig)e terapia

0SzC€zedzq)aca..

aczyna sig od przypomina-
jacego kolke ktucia w oko-
licach pepka. Z czasem bél
narasta, uniemozliwiajac
siedzenie i poruszanie sie, poja-
wiajg sig brak apetytu, goraczka
inudnosci'. Chory trafia do lekarza.
Ten naciska wielokrotnie brzuch
w r6znych miejscach, obserwu-
jac reakcje pacjenta, az wreszcie
orzeka: ,, To wyrostek robaczkowy.
Trzeba bedzie go usuna¢”.

Niepotrzebny wyrostek?
Wyrostek robaczkowy, zwany popu-
larnie Slepg kiszka, to uwypuklenie
jelita §lepego (znajdujacego sie

na granicy jelita cienkiego i gru-
bego). Nie wystepuje u wszystkich
przedstawicieli krélestwa zwierzat,

a u ssakow roslinozernych jest zdecy-

dowanie wigkszy niz u miesozernych.

Do niedawna panowalo przeko-
nanie, ze wyrostek, tak przeciez

maly u ludzi, jest narzadem
szczatkowym 1 w toku ewolucji
zanika. Bardzo czesto dochodzi
do jego ostrych stanéw zapal-
nych (w Wielkiej Brytanii jest

to ponad 40 tys. przypadkéw
rocznie?’), a przyczyny szuka

sie w zastoju tresci pokarmowej
w jelicie §lepym. Poniewaz tresé
ta fermentuje, opuchniety i peten
toksycznych substancji wyrostek
moze w konicu pekna¢, zalewajac
trucizng pobliskie organy i dopro-
wadzajac do zapalenia otrzewne;j.

Aby tego uniknaé¢, w przypadku
zapalenia wyrostka robaczko-
wego zaleca sie wyciecie go.
Wedtug obliczen Kliniki w Cle-
veland, 4 na 1000 dzieci ponizej
14 r.z. zostanie poddanych appen-
dektomii, czyli operacji usuniecia
wyrostka robaczkowego. Problem
zapalenia dotyczy jednak najcze-
$ciej mlodziezy i dorostych w wieku
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15-30 lat, przy czym mezczyzni
chorujg czesciej niz kobiety®.

Poniewaz czlowiek jest w stanie
funkcjonowaé bez wyrostka, tak samo
jak bez migdatkéw, jednej nerki czy
pluca, lekarze nie zwlekaja i kieruja
pacjenta na operacje. Przeciez za kil-
kadziesiat pokolen i tak nie bedziemy
mie¢ tego kawatka jelita, ktérego
jedyna funkcja jest najwyrazniej
préba sabotazu calego organizmu.

Ale czy na pewno? Przeprowa-
dzone w tym roku badanie na ponad
500 gatunkach zwierzat ukazalo nie-
znang dotad funkcje wyrostka robacz-
kowego. Okazuje sie, ze zwierzeta,
ktére z natury posiadajg wyrostek
robaczkowy, maja silniejszy uklad
odpornoéciowy. Prawdopodobnie
wynika to z faktu, ze pelni on funk-
cje ,bezpiecznej przystani” dla
dobroczynnych szczepéw bakterii®.
Znajduja sie tam bowiem skupiska



Wszystkie tytuty AVT plizejrzysz i kupisz na ww! ) wysytka gratis) WYDANIE EXTRA 1/2020 [E CINIEPOWIEDZA 23
A |


http://www.ulubionykiosk.pl

tkanki limfatycznej (w postaci grudek
chtonnych), ktéra — jak zademon-
strowano w ostatnim dziesiecioleciu
— sprzyja ich wzrostowi. To sprawia,
ze appendix vermiformis jest rezer-
wuarem bakterii jelitowych, koniecz-
nych dla odtworzenia mikroflory
przewodu pokarmowego po gwal-
townych zaburzeniach, takich jak
biegunka czy antybiotykoterapia.

Wyciecie §lepej kiszki powinno
zatem wigzac sie z wieksza zapa-
dalnoscig na rézne choroby. I tak
wlasnie jest: badania wskazuja
na wyzsze ryzyko zachorowania
na reumatoidalne zapalenie stawéw®
czy zapalenie okreznicy wywolane
przez bakterie Clostridium difficile®.

Mimo to od dekad stosuje sig
appendektomie. Tego, jak rutynowa
forma leczenia zapalenia wyrostka
jest jego usuniecie, dowodzi histo-
ria rosyjskiego lekarza Leonida
Rogozowa, ktéry w 1961 r. na sta-
cji polarnej przeprowadzit takg
operacje na samym sobie.

— Opieratem sie gtéwnie
na zmys$le dotyku. Bylo bardzo
duzo krwi, ale zachowatem spo-
kéj. Stawalem sig coraz slabszy,

krecito mi sie w glowie... Wreszcie
dorwalem ten przeklety wyro-
stek — wspominal Rogozow’.

Uwaga! Stan zapalny

Kiedy jednak nastepuje perforacja
wyrostka i pacjentowi grozi zapa-
lenie otrzewnej, appendektomia

to jedyne rozwigzanie. Na szczescie
tak ostre stany dotykaja ledwie
15-25% o0s6b cierpiacych z powodu
zapalenia. W pozostatych przypad-
kach choroba ustepuje samoistnie’.

Jak wyglada chirurgiczne leczenie
zapalenia wyrostka? Moze sig ono
odby¢ poprzez otwarcie jamy brzusz-
nej i wyciecie wyrostka lub poprzez
zabieg laparoskopii. Sredni czas
przebywania w szpitalu to ok. 4 dni
po operacji wyciecia wyrostka
i ok. 2 dni po laparoskopii. Jak kazda
operacja, appendektomia moze wig-
za¢ sig z pewnymi komplikacjami,
ktére w tym wypadku obejmuja rop-
nie jamy brzusznej, zakazenie w oko-
licy rany lub infekcje wewnetrzne,
zablokowanie jelit (tres¢ nie moze sig
przesuwac), przepukline w okolicach
naciecia i zapalenie ptuc, a nawet
$mier¢. Kobiety w ciazy, ktére zostajg
skierowane na zabieg appendek-
tomii, powinny mie¢ na uwadze,
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Ze operacja moze wywola¢ u nich
przedwczesng akcje porodows'.

Mogtoby sie wydawaé, ze chory
wyrostek robaczkowy wigze sieg
z wigkszym zagrozeniem niz zabieg
jego usuniecia, tymczasem badanie
na 175 pacjentach z ostrym zapa-
leniem wyrostka robaczkowego
(u kilkorga z nich doszlo do pek-
niecia organu) oraz z przewleklym
zapaleniem wykazalo, Ze ropnie
wewnatrz jamy brzusznej rozwi-
jaja sie czesciej po laparoskopii®.

Skoro wiec wyrostek robacz-
kowy pelni wazng funkcje, a jego
brak ostabia uklad odporno-
$ciowy, moze jednak warto roz-
wazy¢ terapie oszczedzajaca?

Do tego samego wniosku zaczeli
juz dochodzi¢ naukowcy. Jako pole
campingowe dla bakterii wyrostek
robaczkowy petlen jest ich dobro-
czynnych szczepéw i to wlasnie
o nie nalezy zadba¢. Jak? Wspo-
magajac organizm antybiotykami
w walce z infekcja, ktorej bezposred-
nig przyczyna sg szkodliwe bakte-
rie kumulujace sie razem z trescia
pokarmowa w jelicie. Tak, wlasnie
antybiotykami! Moze sig to wydawac



Choc wydaje sie, ze chory wyrostek wigze sie
z wiekszym ryzykiem niz zabieg jego usuniecia, badanie
ha 175 pacjentach wykazato, ze ropnie wewngtrz jamy
brzusznej rozwijajq sie czesciej po laparoskopii

dziwne, tym bardziej, ze na tamach
OCLCNP czesto ostrzegamy przed
nadmierng antybiotykoterapig

i zwiekszajacag sie rzesza drobno-
ustrojéw opornych na dziatanie
tych lekéw. Jednak czym innym jest
przyjmowanie antybiotykéw pod-
czas zwyklego przeziebienia, a czym
innym w sytuacji, gdy pacjentowi
grozi utrata bardzo waznego organu.

Sa dowody na skuteczno$c tej
terapii. Metaanaliza 5 niewielkich
badan przeprowadzonych na tacznej
liczbie 1430 pacjentéw (727 leczo-
nych antybiotykami i 703 poddanych
appendektomii) udowodnila, ze anty-
biotyki pomagaja unikna¢ operacji
wyrostka robaczkowego. U leczonych
farmakologicznie odnotowano 39-pro-
centowy spadek ryzyka powiktan
wynikajacych z terapii wzgledem
pacjentéw poddanych operacji.
Ponadto jedynie 123 pacjentéw
leczonych antybiotykami musiato
zmagac sie z nawrotem choroby?’.

Inne badanie wykazato 78-pro-
centowg skuteczno$c¢ leczenia
farmakologicznego i poprawe
stanu zdrowia pacjentéw w ciggu
miesigca od rozpoczecia terapii.

1 https://goo.gl/FXma9s

2 BM|.2006Sep9;333(7567):530-534.doi:10.1136/
bmj.38940.664363.AE

3 https://goo.gl/NBRkQu

4 ComptesRendusPalevol,2017;16:39-57

5 PL0S0ne.2015;10(5):e0126816.doi:10.1371/journal.
pone.0126816

6 World]Gastroenterol.2013 Sep14;19(34):

Rok po leczeniu 63% z nich nadal
cieszylo sig zdrowiem'.

Trudno zmienié
przyzwyczajenia

Skoro wigc antybiotykoterapia
jest tak skuteczna, dlaczego nie
wdraza sie jej na masowgq skale?

7 przyzwyczajenia. Operacje

na wyrostku robaczkowym prowa-
dzone sa od lat 80. XIX w., kiedy
to chirurgia tak naprawde dopiero
raczkowala. Lekarze co prawda

na poczatku starali sie nie kiero-
wacé pacjentéw od razu pod néz

(z powodu licznych mozliwych
powiklan), jednak im lepiej rozwi-
jaly sie chirurgia i anestezjologia,
tym cze$ciej cierpiagcym z powodu
zapalenia wyrostka wystawiano
skierowanie na appendektomie.

Jednak w latach 40. XX w. poja-
wil sie pomyst leczenia zapalenia
wyrostka antybiotykami. Idea
zyskata uznanie w czasie zim-
nej wojny, kiedy cierpiacych
z powodu zapalenia marynarzy
amerykanskich todzi podwodnych
Tatwiej byto leczy¢ antybiotykami
niz zoperowaé. Mimo to do dzi$
zabieg chirurgiczny pozostaje naj-
czesciej zalecang forma terapii.

Co wiecej, lekarze zdaja sie nie
chcieé, aby ich pacjenci wiedzieli
o leczeniu wyrostka antybioty-
kami. Dr Giana Davidson, gléwny
chirurg Uniwersytetu Waszyngton-

Jak medycyna
szkodzi pacjentom?

Co roku 60-100 na 100 tys. Pola-
kéw trafia do szpitala z podejrze-
niem ostrego zapalenia wyrostka
robaczkowego. Jak sie jednak oka-
zuje, diagnoza tej choroby nie jest
wcale tatwa. Az 40% przypadkoéw
rozpoznania tradycyjnymi meto-
dami (obdukcja, USG) prowadzi
do wyciecia... w petni zdrowego
organul. Konsekwencje? Moz-
liwos¢ wystapienia ropni, upo-
sledzony uktad odpornosciowy,
problemy z perystaltyka jelit.

Dla szpitala oprdcz tzw. ,btedu

w sztuce lekarskiej” oznacza

to dodatkowe koszty zwigzane

z hospitalizacja oso6b, ktére nigdy
nie powinny mie¢ przeprowadzo-
nej appendektomii.

Skad zatem tak wysokie statystyki
btednej diagnozy? Ostry bél brzu-
cha moze wynika¢ z innych scho-
rzen, jak chociazby guza katnicy,
zapalenia przydatkéw (u kobiet
btedna diagnoza jest wystawiana
4 razy czesciej niz u mezczyzn!)
lub zapalenia krezkowych weztéw
chtonnych.

Mozna zatem $miato stwierdzi¢,
ze zle zdiagnozowane zapalenie

i zwigzana z nim operacja prowa-
dza do trwatego uszczerbku na
zdrowiu pacjenta, czyli okalecze-
nia go. Dlatego kiedy zachodzi
podejrzenie zapalenia $lepej
kiszki, chory powinien zosta¢
skierowany na obserwacje oraz
poddany kilku badaniom (USG,
TK, leukocytoza, CRP itp.). W ten
spos6b mozna zmniejszy¢ ryzyko
przeprowadzenia zbednej operacji
i uchroni¢ pacjenta przed boryka-
niem sie z problemami zdrowot-
nymi przez cate zycie.
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1 https://goo.gl/PhpnHu

na poélgodzinng operacje, ktéra

juz na zawsze rozwiaze problem
zapalenia wyrostka robaczkowego’.
Pozostaje cieszy¢ sie, ze podobnego
stanowiska nie zajmuja specjalisci
z zakresu okulistyki czy nefrologii.

skiego, przyznaje, ze jesli pytaja
ja o antybiotykoterapie, wtedy
omawia z nimi te kwestig. Ma
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jednak watpliwosci co do stusz-
nosci jej stosowania. Jej zdaniem
lepie;j jest skierowac pacjenta
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REKLAMA

Na pomoc odpornosci
— preparaty do zadan specjalnych

Przetworzona, uboga w sktadniki
odzywcze zywno$é, zanieczyszcze-
nie srodowiska i stres powoduja, ze
ludzki organizm jest coraz stabszy

w walce z groznymi patogenami.
Mniej wydolny uktad odporno-
$ciowy nie jest w stanie obroni¢ sig
przed atakiem zlosliwych wiruséw,
bakterii i grzybéw. Wiele drob-
noustrojéw dzieki zdolnoéci do
szybkiej adaptacji jest opornych na
dotychczas stosowane leki. Co nam
wigc pozostaje? Leki to ostatecznosé,
rozwigzaniem sg odpowiednie $rodki
zapobiegawcze, takie jak wzmoc-
nienie tarczy antywirusowej, anty-
bakteryjnej i przeciwgrzybiczej oraz
aktywacja wlasnego uktadu
odpornosciowego.

Ziololecznictwo czy
zastosowanie domowych
metod w przypadku wyste-
powania uciagzliwych dole-
gliwosci znéw wraca do “OLC
ask. Nie wszyscy sa jednak muna
specjalistami w robieniu
syrop6éw. Z pomocg przy-
chodza suplementy. Wazne
jednak, aby byly wysokiej
jakosci, dobrane w taki spo-
s6b, aby ich dziatanie bylo
dostosowane do potrzeb.

Liczy sie madry wybor.
Suplementy firmy Doctor

Life to specjalnie wyselekcjono-
wane formuly zawierajace blisko
100% sktadnikéw aktywnych
pochodzenia naturalnego. Zasto-
sowana w nich specjalistyczna
technologia wpltywa na lepsza
ochrong skladnikéw, wchlania-
nie i dostepnos¢ dla komorek,

a tym samym lepsze dzialanie.

BIOACTIVE HIGH
PEPTIDE COLOSTRUM

Jakie substancje warto wyse-
lekcjonowac jako bron przeciwko

DOCTORLIFE

HEALTH FORMULAS

LIPOSOMAL ENCAPSULATION

przeziebieniom czy ochronie
przed grypa m.in. COVID -19?
Wedlug doniesienn medycznych
nic nie chroni lepiej matego
dziecka — z niedojrzalym jeszcze
uktadem odpornosci - jak mleko
matki. Na szczesécie aktualnie
dostepne sa w sprzedazy pre-
paraty posiadajace w skladzie
colostrum czy laktoferyne, wyse-
lekcjonowane wilasnie z mleka.
firmy
Doctor Life zawiera bioaktywne
peptydy, ktére przywracajag row-
nowage calego organizmu — w tym
uktadu pokarmowego. Colostrum
Immuna zostalo wyprodukowane
z najwyzszej jako-
$ci siary krowiej,

a zastrzezona tech-
nologia kapsutkowa-
nia liposomalnego
chroni zawarto$¢
przed substancjami
UM trawiennymi, pozwa-
lajac dotrzec jej

do jelita cienkiego

i utatwi¢ wchiania-
nie w stanie niena-
ruszonym. Preparat
zawiera minimum
35% immunoglobulin
pochodzacych z siary
krowiej, a takze pro-
line (PRP) specjalng
klase naturalnie wystepujgcych
w mleku matki polipeptydow
wspomagajgcych odpornosé.

IMMUCELL DEFENSER]

kolejny preparat z gamy Doctor
Life. Zawiera 7 wysokiej jakosSci
standaryzowanych ekstraktow
z grzybow witalnych: AHCC,
chaga, Agaricus blazei, maitake
i ekstrakt z catego grzyba reishi
z triterpenami oraz ekstrakt

.
A
90 lapeiifiee
fek 500mg / Suplement diety
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Z zawierajacy
zarodniki reishi.
Unikalna techno-
logia podwdjne;j

ekstrakcji dostarcza DOCTORLIFE
wiele cennych -
sktadnikéw o dzia-

faniu wzmacnia-

jacym odporno$é g} nuCe

organizmu oraz
obrong przed infek-
cjami wirusowymi,
bakteryjnymi

i grzybicznymi.

LAKTOFERYNA
BIWJ zawiera w sktadzie lak-

toferyne Bioferrin 2000 - jedng

z najsilniejszych na rynku o czym
$wiadczg przeprowadzone
niezalezne badania — a w niej
95% czystej laktoferyny, ktéra
jest biologicznie aktywnym
biatkiem mleka naturalnie
wystepujagcym w mleku krowim
i ludzkim. Dziata ona bezposred-
nio przeciw wirusom. Spozycie
laktoferyny moze chroni¢ przed
infekcjami wirusowymi poprzez
hamowanie replikacji wirusa,
jego przylaczania do komorek

i wzmacnianie ogélnoustrojo-
wych funkcji odpornosciowych.

AHCC® - SHIITAKE
CHAGA - ZARODNIKI REISHI,
AGARICUS BLAZEI ‘
MAITAKE D-FRACTION®

s

fr— e
%Wb/mﬂﬂ”ﬂ"ﬁ@

Aby uzyskac¢ optymalng
ochrone, najlepiej jest polaczy¢
dziatanie Wielkiej Tréjki i jed-
noczesnie stosowac
RYNERIMMUCELL DEFENSE
3COLOSTRUM IMMUNA}
Wéwczas drobnoustrojom
bedzie o wiele trudniej zain-
fekowac nasz organizm.

Godne uwagi ze wzgledu na swoje
wlasciwoéci prozdrowotne sg grzyby
wykorzystywane w starodawnej



medycynie azjatyckiej
takie jak najbardziej
znane. Reishi i shitake.
Pierwsze stosowane sg
w medycynie azjatyckiej [Ep¥elssts)AB83

HEALTH FORMULAS

juz od ponad 2000 lat
jako remedium na wigk-
szo$¢ schorzen. Nalezg

do jednych z 10 najsku- ktofe

teczniejszych natural- ) mg
nych leczniczych sub-
stancji uznanych przez
Tradycyjna Medycyne
Chinska.

60 kapsufek

Shitake w medycynie
Dalekiego Wschodu nazywane
sq ,.eliksirem zycia”. Bogate
w fosfor, wapn, witamine D i B3
zawierajg wyjatkowa substancje
lentinan, ktéra wzmacnia uktad
odpornosciowy i wykazuje dzia-
lanie przeciwnowotworowe.
Zostalo to potwierdzone licznymi
badaniami, gléwnie u pacjentéw
z rakiem zotadka i jelita grubego.
Preparaty zawiera-
jace grzyby shitake
dodatkowo pomogg
uchroni¢ uklad ser-
cowo-naczyniowy.
To szczegblnie istotne

bLF naniu do innych

WSPARCIE ODPORNOSCI )
BIOFERRIN 2000° > 95% CZYSTOSC!
—

“vnos¢ specjalnego przeznaczenia medyczned®

a takze zwiekszaja-
cych zdolnos¢ sys-
temu immunologicz-
nego do wykrywania
i unieszkodliwiania
ztosliwych komoérek,
w tym nowotwo-
rowych. W poréw-

wyciagéw z grzy-

b6éw medycznych,

jest bardzo tatwo
przyswajany przez
organizm i dziata

z wysoka skutecz-
noscia. Juz ponad

1000 klinik na §wiecie (od
ponad 20 lat tgcznie w ponad
20 krajach) stosuje AHCC®

w terapii onkologicznej,
chorobach autoimmunolo-
gicznych, zakazeniach bak-
teryjnych oraz wirusowych.
INS(®®° stymuluje pierwsza
linig obrony organizmu poprzez
pobudzenie komérek NK zwanych
naturalnymi zabéjcami,

T makrofagéw, cytokin

i komoérek dendrytycz-
nych uczestniczacych
w bardzo zaawansowa-
nych i skomplikowa-

REKLAMA

DOCTORLIFE

®

UltraBran®

 Luminacoid® New Generation Arabinoxylan
from Ancient Black Rice
* Natural Bilogical Response Nodifier

90 tabletek 250mg Suplement gty

pochodzacy z tupin starozytnej
odmiany filetowego ryzu, ktéry

zawiera cenng hemiceluloze.
Wspiera aktywacje specyficz-
nych komérek odpornosciowych.
W najblizszej przyszlosci zostanie
uznany za skladnik funkcjonalny
wspierajacy zdrowie i dlugowiecz-
no$¢ w starzejacych sie spoleczen-

DOCTORLIFE

HEALTH FORMULAS

\HCC®

stwach jako niezbedne uzupelnie-
nie diety w terapii onkologiczne;j.

w przypadku powaz-
nego obcigzenia

nych reakcjach odpor-
no$ciowych. EGH&®

organizmu chorobami
wspolistniejacymi

i zachorowaniem
szczegblnie na
COVID-19. Pozbawieni Supports

Healthy Immune Cell Function
SKLADNIK BADANY KLINI(

witamin i stonica
jestesmy wyjatkowo
podatni na ataki
m.in. grypy, a w razie
jej przebycia ciezej
osiggamy powrét do zdrowia.

W wyjatkowych sytuacjach
moze pomoc kolejny produkt
z rodziny produktéw Doctor Life
- zawiera 100% naturalny,
aktywny zwigzek hemicelulozy
o wyjatkowych wlasciwosciach
modyfikujacych zaré6wno wro-
dzona, jak i nabytg odpornosé
immunologiczng organizmu,

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

0 lopg i
U kapsutek 63 mg / Suplement diety

pobudza réwniez druga
linig obrony wplywajac
korzystnie na limfocyty
T i limfocyty. W profi-

(O
\» laktyce i wspomaganiu

leczenia grypy w arty-
kutach potwierdzono
zmniejszenie liczby infek-
cji w ciagu roku i mniej-
sze nasilenie objawo6w,

a takze krétszy czas trwania cho-
roby oraz szybsze wyzdrowienie.
Wymienione dzialania sg niezwy-
kle istotne w przypadku wystepo-
wania obecnego aktualnie korono-
wirusa wywolujacego COVID -19.

EITIS WY ENA (saszetki) czy

GV (tabletki) zawiera
IV generacji Arabinoksylan (Lumi-
nacoid), potwierdzony kliniczne

W dzisiejszych trudnych cza-
sach, gdzie odporno$¢ naszego
organizmu i jego dobra kon-
dycja sa tak wazne, cenna jest
zasada ,lepiej zapobiega¢ niz
leczy¢”. Suplementy to uzupel-
nienie naszej diety, dodatkowy
pokarm dla ciata, gdy chcemy
zadbac o jego dobro stosujmy
tylko najlepsze i tylko nie-
zbedne. Wiecej o specjalnych
formutach Doctor Life na stronie:
www.doctorlifehealth.com

Produkty Doctor Life
dostepne sg na stronach aptek
internetowych i stacjonar-
nych a takze w nizszej cenie
w bezposredniej sprzedazy:
tel: 730 027 463
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Bunt vkladv
immonologicznego

Czasem nadmierna tendenc)a do zakazen moze byc sygnatem,
ze nasz ukfad odpornosciowy hie pracyje prawidtowo, a wine
za t0 ponoszg mutace genetyczne. Leczenie takich schorzen
Jest skomplikowane, a lista mozliwych powiktan - bardzo dtuga.

wiekszosci ludzi sezo-

nowe infekcje sg czyms$

dokuczliwym, ale jednak

Z czasem przemijajacym
bez echa. Niekiedy jednak okazuje
sie, ze zakazenia wracajq regularnie
i przebiegaja wyjatkowo cigezko,
powodujac uszkodzenia narzadéw,
a nawet hamujac prawidlowy roz-
woaj. Moze to oznaczad, ze ostabienie
uktadu immunologicznego nie jest
jedynie chwilowe.

Mowa tu o pierwotnych niedo-
borach odpornosci (ang. primary
immunodeficiency, PID), czyli gru-
pie bardzo rzadkich wrodzonych

schorzen spowodowanych mutacjami
genetycznymi. Charakteryzujg sie
one uposledzeniem jednego lub

kilku mechanizméw odpornosci
wrodzonej badz nabytej, co skut-

kuje przede wszystkim zwigkszong
podatnoscia na rozwdj zakazen wiru-
sowych, bakteryjnych, grzybiczych

i pasozytniczych'.

Genetyczna wyliczanka
Aktualnie znanych jest ponad

200 jednostek chorobowych, ktére
mozna zaliczy¢ do grupy PID*.
Réznig sig one stopniem nasile-
nia, sposobem dziedziczenia czy
wiekiem, w ktérym sie ujawniaja.
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Bowiem cho¢ wystepuja od urodze-
nia, czesto maja charakter bezobja-
wowy i diagnozowane sa dopiero

w wieku dorostym (ok. 20.-40. r.z.).

Ponad polowe wszystkich niedo-
boréw odpornosci stanowig defi-
cyty przeciwcial, charakteryzujace
sie uposledzong ich synteza, ktéra
wynika z zaburzen dojrzewania lub
réznicowania sig produkujacych je
limfocytéw B°. Prowadzi to do obni-
zenia liczby tych komérek i uposle-
dzenia ich funkcji. Pierwotny nie-
dobér odpornosci moze tez wynikaé
z defektéw w limfocytach T, komér-
kach NK lub dopelniaczu.



Wiekszosé¢ PID to choroby dzie-
dziczne, ktére majg swoja historie
w rodzinie, np. agammaglobulinemia
sprzezona z chromosomem X (XLA)
czy cigzki ztozony niedobér odpor-
nosci (SCID). Inne, jak pospolity
zmienny niedobér odpornosci
(CVID) i selektywny niedobér IgA,
nie zawsze sg dziedziczone w jasny
czy przewidywalny sposéb. W przy-
padku tych zaburzen przyczyna
jest nieznana, a ich wystapienie
moze by¢ efektem wspétdzia-
lania czynnikéw genetycznych
i srodowiskowych.

Czyjest sie czego bac?
Wrodzone niedobory odpornosci
zdarzaja sie rzadko — og6lna cze-
stos¢ ich wystgpowania szacuje

sig na 1:10 tys. zywych urodzen,
choé¢ np. niedobér IgA (immunoglo-
bulin A biorgcych udziat gléwnie
w obronie blon §luzowych) pojawia
sie nawet u 1 na 300-700 oséb”.
Mimo to nie nalezy ich lekcewazy¢,
poniewaz cze$¢ z nich ma bardzo
ciezki przebieg, a u niemowlat

i matych dzieci moze prowadzic¢
nawet do $mierci, jesli jest niele-
czona. Dlatego grupa ekspertow
Europejskiego Towarzystwa Niedo-
boréw Odpornosci i Jeffrey Model
Fundation opracowata 10 objawéw
ostrzegawczych, ktére sa pomocne
w rozpoznaniu choréb z tego spek-
trum (patrz tabela).

Sposréd tych symptoméw
na pierwszy plan wysuwaja sie
nawracajgce zakazenia powodujace
powiklania i uszkodzenia narza-
déw, np. rozstrzenie oskrzeli czy
wléknienie pluc. O ile u dzieci
w wieku przedszkolnym norma
jest 6-8 lagodnych infekcji w ciggu
roku, a ich liczba spada wraz
z wiekiem, o tyle przy niedoborach
odpornosci pojawiajg sie one cze-
sto jedna po drugiej (piorunujaco)
i nie poddaja sig leczeniu. Z cza-
sem dochodzi do przewleklego
zapalenia zatok i/lub oskrzeli,
a w plucach, watrobie i mézgu
moga tworzyc¢ sie ropnie.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Patogeny, ktére zwykle powo-
dujg jedynie tagodne zakazenia,
u chorych z PID majg duzo ciez-
szy przebieg — tacznie ze $piaczka
lub $miercig. Co wiecej, drobno-
ustroje nieszkodliwe dla wiekszo-
§ci ludzi wywotujg u nich ciezkie
zapalenie ptuc (np. Pneumocystis
jiroveci), a nawet zagrazajace
zyciu zapalenie mézgu z drgaw-
kami, bélem glowy, goraczka,
porazeniami i utratg §wiadomogci
(Toksoplazma gondi)®.

Organizm w potrzaskv
Wrodzone niedobory odporno-
§ci to jednak nie tylko czestsze

i ciezsze w przebiegu zakazenia.
Problemy zdrowotne mogg doty-
czy¢ r6znych uklad6éw i organéw:
przewodu pokarmowego, serca
czy uktadu nerwowego. Przykla-
dowo u 20% chorych z CVID,
czyli pospolitym zmiennym nie-
doborem odpornoéci, pierwszym
objawem jest ostra matoplytko-
wos¢ (duzy niedobér plytek krwi)
lub niedokrwisto$é®.

Pojawiajg sie réwniez choroby
tarczycy, zmiany skérne (bielactwo,
przewlekly wyprysk), przewlekle
biegunki, zaburzenia wchlaniania
czy wrzodziejace zapalenie jelita
grubego. Aseptyczne zapalenie sta-
woOw, przypominajace reumatoidalne
(RZS), diagnozuje sie szczegblnie
czesto u pacjentéow z CVID, ale
réwniez u 10-30% chorych na prze-
mijajacg hipogammaglobulinemie
niemowlecy (spadek stezenia IgG)’.
U dzieci charakterystyczny jest
takze przewlekly stan zapalny jelit,
grozacy zahamowaniem rozwoju
i utratg masy ciata.

Diagnoza PID wigze sie réwniez
z podwyzszonym ryzykiem nowo-
tworéw, gtéwnie w obrebie uktadu
chlonnego (chtoniaki ziarnicze, nie-
ziarnicze i bialaczki) i pokarmowego
(rak zoladka i jelita grubego)®.

0 krok od avtoimmunizacji

W ostatnich latach liczne obserwacje
potwierdzily, ze wrodzone niedo-
bory odpornosci sprzyjaja réwniez

° »
10 objawow ostrzegawczych,
) 4 [ ] *
ktore sugeru)j3 PID
Jesli u Ciebie lub bliskiej Ci osoby wystepuja co najmniej 2 z ponizszych obja-

wow ostrzegawczych, porozmawiaj z lekarzem i zapytaj, czy ewentualng przy-
czyna tego stanu nie jest pierwotny niedob6r odpornosci.

i Co najmniej 4 zapalenia ucha w ciagu roku

P Co najmniej 2 zapalenia zatok w ciagu roku

£ Stosowanie z niewielkim skutkiem antybiotykoterapii przez co najmniej

2 miesiace

[ Co najmniej 2 zapalenia ptuc w ciagu roku

H Brak przyrostu masy ciata i zahamowanie wzrostu

[@ Powtarzajace sie gtebokie ropnie skdrne lub narzadowe

IA Przewlekta grzybica jamy ustnej lub skéry u dzieci po 1. r.z.

[3 Konieczno$¢ dtugotrwatego leczenia zakazen dozylnymi antybiotykami

Bl Co najmniej 2 ciezkie zakazenia, takie jak posocznica, zapalenie mézgu,

kosci lub skéry

i} Wystepowanie pierwotnych niedoboréw odpornosci wérdd cztonkdw

rodziny

*Wg Medycznego Komitetu Doradczego Fundacji im. Jeffreya Modella (Jeffrey Modell Fundation), www.info4pi.org
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Wtérne niedobory odpornosci

Prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego
zalezy od wielu réznorodnych czynnikéw — nie tylko tych
wrodzonych. Oprécz pierwotnych zaburzen odpornosci
wyréznia sie réwniez wtdrne, wystepujace w przebiegu
takich choréb jak biataczka, mononukleoza zakazna,
cukrzyca, ospa wietrzna czy zakazenie wirusem HIV, mala-
ria, niewydolnos¢ nerek lub watroby'. Powoduja je réw-
niez inne czynniki, np. niedozywienie, rozlegte oparzenia,
stres czy niektdre leki (hormony sterydowe, glikokortyko-
steroidy i leki przeciwdrgawkowe). Do wtérnych niedobo-
row zalicza sie rowniez spadek odpornosci wraz ze starze-
niem sie organizmu czy po zabiegach chirurgicznych.

Podobnie jak przy pierwotnych deficytach, réwniez w tym
przypadku zdolnos¢ uktadu odpornosciowego cztowieka
do zwalczania choréb zakaznych jest ostabiona lub

w ogole nie wystepuje’.

Bardzo czesto skuteczng metoda leczenia jest usuniecie
przyczyny wtérnego niedoboru odpornosci. Istnieja jed-
nak wyjatki — w przypadku AIDS, czyli zespotu nabytego
niedoboru odpornosci wskutek zakazenia ludzkim wiru-
sem niedoboru odpornosci (HIV), medycyna wciaz potrafi
jedynie zapobiega¢ namnazaniu sie wirusa oraz utrudniac
mu wnikanie do komérek.

AIDS charakteryzuje sie bardzo niskim poziomem limfocy-
téw CD4, co powoduje wyniszczenie uktadu odpornoscio-
wego i zapadalnos¢ na potencjalnie $miertelne tzw. cho-

roby wskaznikowe (niektére formy nowotwordw i grzybic,

nietypowe zapalenia ptuc).

1 https://goo.gl/jY9e12
2 |.Gotab, M. Jakébisiak, W. Lasek, T. Stoktosa:
Lmmunologia”,Warszawa 2007, s.398, 415

rozwojowi choréb autoimmunologicznych. Te polegaja
bowiem na nieprawidlowej, a nie nadmiernej odpowiedzi
uktadu odpornosciowego (co byloby przeciwienstwem
mechanizméw zachodzacych w PID)°.

Najwieksze znaczenie w rozwoju choréb z autoagresji
majg CVID oraz niedobory sktadnikéw uktadu dopelniacza.
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W przypadku tych ostatnich najsilniejszy zwigzek zaobser-
wowano miedzy nimi a toczniem uktadowym™.

Powstaje jednak pewien praktyczny problem: u chorych
ze zdiagnozowang chorobg autoimmunolgiczng doszlo juz
do zmian funkcjonowania ukladu odpornosciowego, stad
trudno jest jednoznacznie stwierdzi¢ u nich PID. Podej-
rzenie takie powinny wzbudzaé wspélwystepowanie kilku
choréb z autoagresji, szczeg6lna wrazliwo$¢ na zakazenia
czy rodzinny wywiad w tym kierunku.

Rozpoznac wroga

Jak wida¢, wplyw wrodzonych niedoboréw odpornosci
na organizm jest wielokierunkowy, a potencjalnie nawet
$miertelny. To dlatego wystepowanie czestych infekcji

o cigzkim przebiegu powinno sklonié¢ do przeprowa-
dzenia odpowiednich badan diagnostycznych. Duze
znaczenie majg réwniez dokladny wywiad rodzinny

(ze wzgledu na genetyczng tendencje do zachorowania)
oraz badanie przedmiotowe, zwlaszcza u dzieci. Zwykle
bowiem ciezkim deficytom odpornosci u najmtodszych
towarzysza wady rozwojowe, niedowaga i wzrost nie-
adekwatny do wieku. U niektérych chorych — mimo
czestych zakazen dr6g oddechowych — obserwuje sig
réwniez bardzo mate migdatki''.

Podstawowymi badaniami, ktére pozwalajg oceni¢ funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego, sa morfologia krwi
z rozmazem manualnym oraz oznaczenie stezen immuno-
globulin AgG, IgA i IgM w osoczu. Trzeba przy tym pamie-
taé, ze dzieci nawet do 4. r.z. w ogéle nie produkujg IgA.

Ewentualne nieprawidlowosci w podstawowych bada-
niach sg podstawa do dalszej diagnostyki w specjalistycz-
nych placéwkach - obejmuje ona m.in. cytometr przeply-
wowy oraz test transformacji blastycznej (TTB). Jednak
postawienie pewnego rozpoznania jest zazwyczaj mozliwe
dopiero po przeprowadzeniu analizy molekularnej, ktéra
pozwala okresli¢ konkretng mutacje genowa.

Prawidlowa diagnostyka ma duze znaczenie, poniewaz
nawet w przypadku PID o tagodnym przebiegu istniejg
powazne ograniczenia dotyczace codziennego funkcjonowa-
nia. Przyktadowo u chorych na PID wszystkie zabiegi stomato-
logiczne, ktére wiaza sie z ryzykiem przerwania ciaglosci tka-
nek, muszg odbywac si¢ z podaniem ostony antybiotykowej'*.
Istniejg réwniez przeciwwskazania do szczepien — w zasadzie
u wszystkich pacjentéw nie zaleca sie stosowania wakcyn
zawierajacych zywe, atenuowane (ostabione) drobnoustroje.

Opcje leczenia

Niestety pacjenci z niedoborami odpornosci skazani

sg na zlozong farmakoterapie — stosowane antybiotyki, leki
przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe majg leczy¢ gtéwny
objaw choroby, czyli nawracajace zakazenia. Z samymi PID


https://goo.gl/jY9e12

Jedli pacjent cierpi na wrodzone
hiedobory odpornosci wszystkie
zabiegi stomatologiczne, ktore wigzg
Sie z ryzykiem przerwania ciggtosci
tkanek, muszg odbywac sie z podaniem
ostony antybiotykowej. Nie zaleca
Sie tez stosowania szczepionek
zawierajacych zywe, atenvowane
(ostabione) drobnoustroje.

prébuje sie zwykle walczy¢ za pomocg immunoglobulin
podawanych dozylnie lub podskérnie.

Inna metoda jest przeszczepienie macierzystych komé-
rek krwiotwérczych (HSCT), ktére stosuje sig gtéwnie
u pacjentéw z cigezkim niedoborem odpornosci (SCID). Jesli
zabieg zostanie przeprowadzony w pierwszym miesigcu
po urodzeniu, szanse jego skutecznosci wynosza nawet
95%, ale juz 2 miesigce pézniej spadaja one do 75%'°.

Niekiedy proponuje sie przeszczep szpiku kostnego.
Jezeli pacjent jest w stosunkowo dobrym stanie, np. nie
ma w czasie przeszczepu infekcji czy dlugotrwalego
uszkodzenia pluc spowodowanego wczeéniejszymi zaka-
zeniami, perspektywy powodzenia operacji sa bardzo
dobre - jej skutecznosé siega 90%'".

Eksperymentalng, ale obiecujaca opcja jest terapia
genowa, ktéra polega na wprowadzeniu prawidlowego
genu z uzyciem komérek wlasnych szpiku.

A czy istnieje skuteczny
spos6b zapobiegania PID?
W zasadzie nie. Oczy-
wiscie chorym zaleca
sig profilaktyke zakazen
- czyli przestrzeganie
zasad higieny (w tym jamy
ustnej), odpowiednie odzy-
wianie i suplementacje
witaminows czy unikanie
kontaktu z patogenami
i osobami juz nimi zain-
fekowanymi. Takie poste-
powanie jest oczywiScie
wazne, ale pozwala jedynie
unikng¢ zakazenia, a nie
genetycznej mutacji pro-
wadzacej do wrodzonych
niedoboréw odpornosci.

1 ClivDevimmunol 2006;13:223-259
2 Frontimmunol 2011; 2: 54
3 Postepy Hig Med Dosw 2005; 59:
219-223
4 Clin ExplImmunol 2007;147:306-
312; ) Allergy Clin Immunol 2010; 125
(Suppl.2):182-194
5 Clin Microbiol Rev2009; 22 (3):
396-414
6 British| Haematol 2009; 145:
709-727
7 OrvHetil2003;28:919-924; BrMed|
1987;295:174-175
8 Immunodeficiency1994;5:91-112;
Clin Exp Immunol 1994; 95: 215-221
9 Advimmunol 2007;95:51-82
10 Mollmmunol2015;67:3-11; Curr
Allergy Asthma Rep 2014; 14: 448
11 AnnAllergy Asthmalmmunol 2005;
94 (Suppl.1):1-63
12 Stand Med 2006; 3 (4): 447-453
13 R.Richiin., ClinicalImmunology
- principles and practise, London
2001,vol.1
14 ,Pierwotne niedobory odpornosci.
Przewodnik dla pacjentéwiich
rodzin”,2007,s.99
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Niech Twoja odpornos¢
bedzie jak Mur Chinski
Immunobon

Suplement diety

A p i bO n kapsutki doustne

Suplement diety

Suplemen diety

A[)ibon

SUPLEMENT BIET

Apibon

Ze wzgledu na zawartos¢ pytku pszczelego preparat pole-
cany jest jako uzupetnienie codziennej diety w sktadniki
wspierajgce naturalng odporno$¢ organizmu na infekcje
bakteryjne, wirusowe i grzybicze.*

Immunobon

Ze wzgledu na zawartos¢ ziela jezéwki i kwiatu rumianku
preparat wspomaga prace uktadu odpornosciowego.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. tel. 3386186 71,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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PREZENTACJA

Skuteczna profilaktyka
i efektywna obrona

Odpornosc - na jej zaburzenia zrzucamy zmeczenie, wyczerpanie

| przepracowanie, ale czy przypadkiem nie jest odwrotnie?

Jak to moZliwe, Ze jedni zachorujg przy pierwszej szarudze,

a inni nie choryjg, nawet przebywajac w klasie petnej chorych dzieci?
Odpowiedz wyda)e sie prosta, ale nie zawsze catkiem oczywista.

ktad immunologiczny

to skomplikowany system

mechanizméw obronnych,

dzigki ktérym organizm
broni sie przed infekcja z zewnatrz
oraz likwiduje juz niepracujace lub
naruszone tkanki wewnatrz.

Reakcje odpornosciowe sg nam
dane przez rozw6j czlowieka jako
gatunku, jak i przez nasz styl zycia.

Co sie dzieje, kiedy spotykamy
sie z bakterig, wirusem, czy innym
patogenem? Nastepuje tzw. niespe-
cyficzna reakcja immunologiczna.
To pierwsza linia obrony, a jej zada-
niem jest likwidacja wszystkiego,
co obce. Obrona ta przebiega bardzo
burzliwie przy udziale silnych reak-
cji obejmujacych caly organizm.
Bywa polaczona z goraczka, zme-
czeniem, jadlowstretem — czlowiek
naprawde Zle sie czuje, wszystko
w organizmie jest w pogotowiu, pra-
cuje, by zachowa¢ zycie i zdrowie.

Wsparcie dla obrony

Jezeli bierzemy w takiej sytuacji
lekarstwo, ktére maskuje wszelkie
objawy walki, tworzymy pozorne
wrazenie, ze wszystko jest dobrze
(i co gorsza nawet mozemy mie¢
takie odczucie). W efekcie gdy
caly organizm walczy, my idziemy

do pracy, znajomych, na silownie,

i nie pozwalamy sobie na odpoczy-
nek. W ten sposéb ostabiamy odpor-
nosé. Gdybysmy wtedy wzieli cos,
co wesprze pierwsza linie obrony
organizm bedzie walczy¢ intensyw-

niej i szybciej pokona nieprzyjaciela.

Limfocyty w akcji

Kiedy minie najbardziej burzliwa
reakcja organizm zaczyna obroneg
ukierunkowana. Stara sie stopniowo
inwestowaé mniej energii z lepszym
wynikiem. Wtedy na areng wkracza
tzw. pamie¢ immunologiczna, czyli
zdolno$¢ do szybkiego rozpoznawa-
nia z kim walczymy. To odpornoséé
specyficzna. Opiera sig ona na dzia-
laniu przeciwcial, ktérych zadaniem
jest oznaczenie intruzéw, juz zna-
nych naszemu organizmowi. Dzieki
temu mozna je potem szybko i sku-
tecznie wyeliminowaé przy pomocy
wyspecjalizowanych zabéjczych
komoérek: limfocytow.

Rozwaga i umiar

Niektére choroby pozostawiajg
odporno$é na diugo, nawet na cale
zycie. Inne organizm pamigta
krétko — dni, maksymalnie tygo-
dnie, np. grype. Nie ma wiec sensu
desperacko unika¢ wszystkich moz-
liwosci zetknigcia sig z zarazkami.
Potrzebujemy nauczy¢ nasz aparat

32 0CZYMLEKARZE CINIE POWIEDZA [ WYDANIE EXTRA 1/2020

odporno$ciowy rozpoznawac rézne
zagrozenia. Dzieci w przedszkolach
czesto borykaja sie z infekcjami,
zeby ich organizm ,nauczyt sig”
najczesciej spotykanych szko-
dliwych drobnoustrojéow. Jezeli
dziecko w ogéle nie ma takiego
kontaktu lub natychmiast dostaje
antybiotyk, jego uklad immuno-
logiczny zostaje zubozony i nie
potrafi pézniej elastycznie reago-
wac. Rozwigzaniem jest wigc takie
wsparcie, by choroba miata krétki

i fagodny przebieg. Dzigki temu
organizm zapozna sig¢ z wrogiem

i odpowiednio zareaguje.

Wspomniano tu o antybiotykach.
Bledem byloby widzenie w nich
tylko zta. Uratowaly zycie tysigcom
ludzi, a medycyna przy ich pomocy
potrafi leczy¢ bardzo powazne
choroby. Zle jednak, jesli sg uzy-
wane w nadmiarze lub podawane
w infekcjach wirusowych (jak np.
grypa). W pierwszym przypadku
moze to doprowadzi¢ do lekoopor-
nosci bakterii. Te mikroby bardzo
szybko sie mnozg. Wystarczy jeden,
ktéry nie zareaguje na antybiotyk
i zaraz powstaje z niego szczep
oporny na dziatanie leku. W drugim
— antybiotyki po prostu nie dziatajg
na wirusy, zatem leczenie takiej
infekcji wirusowej przy ich pomocy,



nie przyniesie rezultatu, a wrecz
moze przyniesé szkody.

Psycheisoma

Zdaniem medycyny chiniskiej,
energia obronna jest czescia calego
»pakietu” energii, ktéry czlowiek
ma do dyspozycji. Organizm decy-
duje — w zaleznosci od aktualnych
potrzeb — gdzie przesle jaka jej czesc
ijak bedzie nig gospodarowac.
Innymi slowy — okresla czy mamy
dosy¢ og6lnej sity, w jakiej jestesmy
kondycji fizycznej i psychicznej.
Jesli chcemy wspiera¢ odpornosé,
musimy najpierw pracowac nad
forma fizyczna i psychiczna. Zna-
czaca role odgrywa tu réwnowaga
miedzy pracg a odpoczynkiem,
ponadto aktywno$¢ ruchowa, odpo-
wiednia ilo$¢ snu, urozmaicona
dieta oraz optymizm i umiejetnos$é
cieszenia sig z drobnych rzeczy (im
trudniejsza sytuacja zyciowa, tym
intensywniej nalezy szuka¢ pozyty-
woéw — prace naukowe jednoznacz-
nie udowodnity negatywny wplyw
chronicznego stresu na odpowiedz
immunologiczna).

Twoja granica

Poza wymienionym przecigZeniem
(fizycznym czy psychicznym)

na oslabienie odpornosci sktada

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

sig to wszystko, co przekracza
pewna — dla kazdego inng — gra-
nice. Jeden wytrzyma wiele, drugi
znacznie mniej. Kazdy powinien

mie¢ Swiadomos¢ siebie. Na szcze-
§cie mozemy te granice przesunac.
To mozliwe na drodze hartowa-
nia i pracy nad sobg. Waznym
czynnikiem jest trening ukladu
immunologicznego (hartowanie).
Wystarczy codziennie wycho-
dzi¢ na zewnatrz, bez wzgledu

na pogode. Mozna dodac do tego
saune, zimny prysznic oraz rézne
formy higieny mentalnej.

Srodki pierwszego wyborv
Produkty naturalne sag wyborem
numer jeden dla wsparcia zdolnosci
obronnych organizmu, profilaktyki
choréb infekcyjnych oraz pomocy
podczas powrotu do zdrowia.

Zanim rozpocznie sig okres, kiedy
pojawiaja sie choroby sezonowe,
dobrze jest sig przygotowac — czyli
zastosowac profilaktyke i wspoméc
nasz organizm.

Polecam ziolowy koncentrat
AT (82,6% sktadu to ekstrakty
ziolowe: sadziec konopiasty, chrzan
pospolity, drapacz lekarski, macie-
rzanka piaskowa, krwisciag lekarski,

bukwica zwyczajna, chinowiec
lekarski, rukiew wodna, lipa drobno-
listna, nasturcja wieksza, dziewanna
wielkokwiatowa, grejpfrut rézowy,
lukrecja gtadka, oman wielki,
aframon madagaskarski). Uzupetl-
nianie witaminy C (np.
—w sktadzie m.in.: witamina C,
ekstrakt z kwiatu ketmii szczawio-
wej, mieszanka olejkéw eterycznych
— eukaliptusowy, grejpfrutowy,
kardamonowy, gwajakowy, z kopa-
iwy), ktéra przyspieszy odpowiedz
immunologiczna.

Jezeli infekcja juz wybuchta, warto
wspomoc sig kroplami [ G eRltaiiat.
Skladaja sig one w 100% z zywicy
Croton lechleri — to drzewo z rodziny
Euphorbiaceae z lasu deszczowego
Ameryki Srodkowej i Potudniowej
czesto bywa nazywane smoczq
krwiq. Zaréwno w jego lisciach,
galazkach, jak i korze znajduje sig
wiele substancji, ktére dziataja lecz-
niczo i profilaktycznie. W fitoterapii
wykorzystuje sie przede wszystkim
jywice, smoczej krwi.

mgr Izabela Tomaszczyk

na podstawie broszury:

lek. med. Alexandra Vosdtkovd

,Jak se i¢inné chrdnit i branit? chfipka
— kasel — ryma — angina... prevence
—boj s bacily — rekonvalescence”.
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Dieta wzmacniaj
odpornos¢é

Jesli nie zadbasz o odpowiednie odzywienie organizmy,
stanie sie on{atwym celem dla drobnoustrojow

iektérzy ludzie tapig infek-

cje duzo latwiej niz inni:

wystarczy nagla zmiana

pogody, lekkie przemok-
niecie, a nawet kilka wyczerpuja-
cych dni w pracy, by zaczeli kicha¢
i smarka¢. Oznacza to, ze ich uktad
odpornosciowy jest ostabiony, wiec
drobnoustroje nie napotykaja istot-
nej blokady, kiedy ich atakuja.

Masz na to wplyw!

Tymczasem odpornos$é w duzej
mierze zalezy od naszego sposobu
odzywiania i stylu zycia. Wielu ludzi
w leczeniu infekcji drég oddecho-
wych naduzywa antybiotykéw, ktére
niszcza flore bakteryjna, pozbawiajac
nas jednej z istotnych linii obrony.

Poza tym na co dzien jemy
za matlo warzyw. W efekcie

organizmowi brakuje witamin

i mineral6w, ktére mogtyby chro-
ni¢ go przed chorobami. Wyso-
koprocentowe trunki dodatkowo
je wyplukuja i niszczg komorki
odpornosciowe. Natomiast
palenie papieroséw powoduje
powstawanie wolnych rodni-
kéw, ktore ostabiaja odpornosé.

Nie pomaga tez stres. Zdaniem
naukowcéw az 80% zwigzanych
z nim choréb jest skutkiem
ostabienia uktadu immunolo-
gicznego. Dzieje sig tak, ponie-
waz gdy wzrasta stezenie kor-
tyzolu we krwi, zmniejsza sig
liczba leukocytéw oraz spada
produkcja przeciwcial. To za$
prowadzi do zachwiania flory
bakteryjnej §luzéwek i umozli-
wia rozmnazanie sige zarazkéw.
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Jedz jak Grek

Aby uklad odpornosciowy zachowat
swojg aktywno$é, musi by¢ dobrze
odzywiony. Niektére pokarmy
(zwlaszcza te bogate w cukier czy
wysokoprzetworzone) oslabiajg go,
zamiast wzmacniac. Z kolei inne

sa bogate w dobroczynne skladniki,
dajace komérkom uktadu immunolo-
gicznego sile do intensywnej pracy.

Przede wszystkim ogranicz zatem
weglowodany (spowalniaja dziatanie
sit obronnych) i tluszcze zwierzece
(podnosza poziom cholesterolu i tréj-
glicerydéw we krwi, a wtedy biate
krwinki gorzej pochlaniajg bakterie).

Najlepsze jest menu bogate
w biatko - dzigki niemu dostarczysz
sobie aminokwaséw, z ktérych
organizm wytwarza przeciwciala



zwalczajace chorobotwdrcze drobno-
ustroje’. Biatko znajdziesz w miesie,
rybach, soi i rodlinach straczkowych.

Do kazdego positku staraj sig doda-
wa¢é warzywa: albo surowe, albo
gotowane na parze — tak by stracily
jak najmniej cennych substancji
odzyweczych. Gdy skoncza sie §wieze
produkty, zastap je mrozonkami.

To szczegoblnie istotne, poniewaz
wlaénie warzywa i owoce sa najwiek-
szg skarbnicg witamin i antyoksy-
dant6éw, zwalczajacych odpowiada-
jace za stan zapalny wolne rodniki.

Juz te wytyczne wskazuja, ze
dobrym wyborem bedzie popu-
larna dieta $r6dziemnomorska,
skladajaca sie przede wszystkim
z ryb, owocéw, warzyw, zbdz, fasoli
i neutralnych ttuszczéw. Jak dowo-
dza naukowcy, to wlasnie idealne
menu przeciwzapalne. Ich zdaniem
moze to wynika¢ z faktu, iz jadto-
spis ten, oparty jest w znacznej
mierze na produktach roslinnych,
bogata jest w pewne zwiazki prze-
ciwzapalne, takie jak niezbedne
kwasy tluszczowe i enzymy.

Bogate w nie sa ryby (losos, sle-
dzie, makrela, pstrag), i oleje rybne.
Zawarte w nich wielonasycone
kwasy tuszowe omega-3 sg waz-
nym elementem fagodzenia stanéw
zapalnych. Znajdziesz je w oleju
Inianym, oliwie z oliwek oraz orze-
chach wtoskich, soi i stoneczniku.

Uczeni zwracaja uwage na fakt,

iz sr6dziemnomorska dieta obfi-

tuje przy tym w istotne dla uktadu
immunologicznego naturalne anty-
oksydanty oraz btonnik pokarmowy?.
Jego waznym sktadnikiem jest beta-
-glukan, ktéry — jak potwierdzity
liczne badania — ma dobroczynny
wplyw na organizm czlowieka.
Ostatnimi czasy wskazuje sie na
jego istotna funkcje w podnosze-
niu odpornosci poprzez aktywacje
komoérek uktadu immunologicznego.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Dobre dodatki

Aby zapobiega¢ chorobie lub
minimalizowac jej objawy,
warto doprawia¢ dania czar-
nuszka, kurkumg i imbirem.

Skladniki zawarte w nasionach

i oleju z czarnuszki (Nigella
sativa) — w szczegblnosci tymo-
chinon - wykazuja silne dziatanie
przeciwzapalne w testach labo-
ratoryjnych. A przy okazji warto
wspomnie¢, ze tagodzg przebieg

reuamtoidalnego zapalenia stawow®.

Kurkumina pozyskiwana z kur-
kumy (Curcuma longa) od dawna
uzywana jest do leczenia stanéw
zapalnych ze wzgledu na swoja
zdolno$¢ wyciszania mediatory
reakcji zapalnej. W ponad 50 bada-
niach klinicznych potwierdzono jej
silne dzialanie przeciwzapalne.

Podobnie rzecz ma sie z imbirem.
Ma on zdolnos$¢ blokowa-

nia gen6w odgrywajacych role

w $ciezce prowadzacej do prze-
wleklych stanéw zapalnych®.

Warto tez przekonac sie do pasty
wasabi przygotowywanej z chrzanu
japonskiego. Nie bez powodu jest
ona obowigzkowym dodatkiem do
sushi. Wykazuje wlasciwosci prze-
ciwgrzybicze i przeciwbakteryjne.
Japoniczycy od stuleci dodajag ja

do surowych owocéw morza, by
unikna¢ zatrué¢ pokarmowych.

Pij herbate i wode

Unikaj stodkich, gazowanych napojéw
ze wzgledu na zawarty w nich cukier.
Zamiast nich pij wode jonizowana.
Ma ona pH w granicach 7,5-10, ktére
jest optymalne dla ludzkiego organi-
zmu. Ponadto ujemny redox nadaje
jej silne wlasciwosci przeciwutlenia-
jace — staje sie ona antyoksydantem
neutralizujacym odpowiedzialne

za stany zapalne wolne rodniki.
Woda alkaliczna oczyszcza zakwa-
szony organizm z toksyn oraz kwa-
s6w, ktérych nadmiar stopniowo
wyniszcza narzady i tkanki.

Dzieki swojemu pH usuwa drobno-
ustroje, a takze wigze metale ciezkie
oraz wirusy, ktére naukowcy powig-
zali z rozwojem zapalenia staw6w.

Pokochaj zielong herbate. Zawarty
wniej galusan epigallokate-

chiny (EGCG) zwalcza bdl, stan
zapalny i uszkodzenie tkanek.
Zesp6l z Uniwersytetu Stanowego
Waszyngtonu wykazal, ze galu-
san epigallokatechiny wplywa na
zjawiska patologicznie, nie blo-
kujac innych funkcji komérek.

Co wiecej, zgodnie z japoniskim
przegladem 5 badan obejmujacych
1 890 uczestnikéw warto plukaé¢ nig

Receptury wzmacniajyce odpornosé

Czosnkowy syrop

Woyci$nij sok z 40 g zmiazdzonego czosnku, wymieszaj z 80 ml wody i 80 g cukru.

Pij tyzke syropu wieczorem.

Nalewka cebulowa

Jesli masz niskie ci$nienie, zamiast czosnkowego syropu przygotuj wzmacniajacq
odpornos¢ nalewke cebulowa. Szklanke zmiazdzonej cebuli zalej szklanka 40% alko-
holu. Odstaw w chtodne miejsce na 2 tygodnie. Nastepnie przecedz. Pij 2 razy dziennie

po tyzeczce.

Miod na ktopoty oddechowe

Szklanke startej cebuli wymieszaj ze szklankga miodu, najlepiej gryczanego. Odstaw
na godzine, zagotuj i przecedz. Pij 2 razy dziennie, dodajac po 1 tyzce miodku do cieptej
wody lub mleka. Dziata on wykrztusnie i utatwia zasypianie.
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Obiad peten wartosci odzywczych

Pozyskiwana z prosa kasza jaglana to skondensowane zrédto witamin D, E, K i z grupy
B, a takze lecytyny, wapnia, fosforu i potasu. Zawiera tez duzg ilo$¢ krzemu i jest naj-
lepszym zZrédtem zelaza sposrod wszystkich kasz. Wzmacnia ostabiony i wychtodzony
organizm, oczyszcza go i alkalizuje. Jesli potaczysz kasze jaglang z warzywami lub
owocami, zyskasz prawdziwg bombe sktadnikéw poprawiajacych odpornos¢.

0,25 szklanki uprazonej na patelni kaszy jaglanej

 1szklanka ryzu brgzowego

* 2,5 szklanki wody

* szczypta soli morskiej

Ryz mocz kilka godzin (np. przez noc), nastepnie gotuj ok. 60 min. Dodaj uprazong
kasze jaglang i s6l. Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. owocami.

Pozywnym, lekkostrawnym zré-

diem sktadnikéw odzywczych

sg réwniez zupy, a zwtaszcza

buliony.

2 obrane zgbki czosnku

» 3 marchwie pokrojone na duze
kawatki

* 3 galazki selera przekrojone
na poét

 1por pokrojony na duze kawatki

* 1pomidor

* 1cebulka kopru wioskiego
podzielona na p6t

 gars¢ natki pietruszki

» 1tyzeczka pieprzu czarnego
w ziarnach

Przetéz wszystkie sktadniki

do garnka, zalej wodg i dopro-
wadz do wrzenia. Po zagotowaniu
zmniejsz ogien, przykryj garnek

i gotuj na wolnym ogniu przez

60 min. Na koniec przecedz
bulion przez sito o drobnych
oczkach. Przechowuj w lodéwce
do 5 dni lub w zamrazalniku

nie dtuzej niz miesiac.
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gardlo. Ot6z naukowcy z kraju Kwit-
nacej Wisni dowiedli, ze osoby, ktére
to robily (uzywajac zielonej lub
czarnej herbaty), byly o 30% mniej
narazone na infekcje grypowa niz te,
ktére do ptukania uzywaty placebo
albo wody lub nie ptukaty go wcale’.

Lap witaminy!

Siegaj przede wszystkim po produkty
bogate w witaming C, ktéra jest
silnym antyoksydantem oraz uczest-
niczy w tworzeniu i zachowaniu
sprawnoéci immunologicznej organi-
zmu. Znajdziesz ja w aronii, dzikiej
r6zy oraz owocach cytrusowych.

Wazne sg tez inne witaminy: A — sty-
muluje produkcje bialych krwinek,

E —jest silnym antyoksydantem,

a B6 — wspomaga proces tworzenia
przeciwcial. Dlatego wlacz do diety
bogate w nie mleko, sery, watrébke,
dréb, orzechy, oleje roslinne, nasiona
slonecznika, banany i awokado.

Nie zapominaj takze o cynku (wie-
cej o nim piszemy w tekscie pt. ,Bicz
na wirusy”). Dostarczysz go sobie,
jedzac pelnoziarniste pieczywo,
watrébke, ostrygi, jajka, pestki dyni,
kietki pszenicy oraz czosnku.

Naturalne antybiotyki

Aby uchronié sig przed najczest-
szymi infekcjami (i wirusowymi,
i bakteryjnymi) lub przynaj-
mniej przyspieszy¢ proces ich
zwalczania, warto réwniez regu-
larnie spozywa¢ znaczne ilo-

$ci czosnku (Allium sativum).

0Od dawna wiadomo, ze wykazuje
on silne dzialanie przeciwbakte-
ryjne i przeciwgrzybicze, ktére
zawdziecza allicynie.. Niszczy
mikroby, nie powodujac przy tym
zadnych ubytkéw w naturalnej
florze bakteryjnej jelita. Ponadto
reguluje reakcje komérkowe
uktadu immunologicznego.

Jesli nie znosisz zapachu czosnku,
siegnij po cebule. Ona réwniez mobi-
lizuje uktad odpornosciowy. Pamietaj,



ze zaréwno czosnek, jak i cebula naj-
skuteczniejsze sa na surowo.

Andrographis paniculata to gorzka
ro$lina zielna, popularna w tradycyj-

nej medycynie chinskiej. Zdaniem
Haralda Gaiera jest niezawodnym
srodkiem zapobiegajacym grypie,
poniewaz ma wlasciwosci prze-

ciwzapalne i przeciwwirusowe’. Kap-

sulki z Andrographis mozna naby¢
w wielu sklepach internetowych.
Sugerowana dawka dzienna:
3 g sproszkowanej Andrographis
3-4 razy dziennie lub kapsutki
przyjmowane zgodnie z zalece-
niami producenta, przez caly
sezon aktywnosci wirusa grypy.

Ekstrakt z pestek grejpfruta
sprawdza sie w przypadku lecze-
nia zakazenia drég oddechowych,
chorobach jamy ustnej i chorobach
skory. Systematycznie stosowany
podnosi odpornosé organizmu,
to dlatego, Ze jest bardzo bogaty
w witamine C oraz bioflawonoidy.

Dawkowanie: 2 krople eks-
traktu z pestek grejpfruta na
dobe, ktére mozna spozywac
rozpuszczone w wodzie.

Li&¢ babki lancetowatej tez moze
sie przydac. Jak w swojej ksigzce
pt. ,Naturalnie zdrowe dziecko”
pisze nasza autorka, naturotera-
peutka Joanna Brejecka-Pamungkas:
»ta pospolita roslina, rosngca na
naszych lgkach i polach, nawilza
uktad oddechowy w niezytach
gardla i jamy ustnej. Oslania tez
sluzéwke ukladu pokarmowego”.

Natomiast kwiat macierzanki
sprawdza sig jak srodek wykrztu-
$ny, szczegblnie przy suchym
kaszlu. Znakomicie oczyszcza
réwniez gorne drogi oddechowe
podczas niezytéw nosa i stanéw
zapalnych zatok. Joanna poleca
go w profilaktyce nawracajacych
zakazen ukladu oddechowego.

W obecnej dobie warto réwniez
zaopatrzy¢ sig w ziele krwawnika.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Pokarmy wysokoprzetworzone i bogate w cukier
ostabiajg uktad immunologiczny, z kolei warzywa

i dobre Zroda biatka obfitujg w dobroczynne sktadniki
dajgce jego komaorkom site do intensywnej pracy

Ma ono dzialanie przeciwwirusowe
i przeciwgoraczkowe zaréwno w sta-
nach ostrych, jak i przewleklych.
Przynosi ulge podczas kataru, przy
blokadach §luzowych, ale takze
przy innych infekcjach wiruso-
wych, jak np. ospa wietrzna.

Suplementy

Jak wida¢, wiekszosé¢ sktadnikéw
niezbednych w profilaktyce grypy
i przeziebien mozna dostarczy¢
organizmowi wraz z pozywieniem.
Nie zawsze jednak jest to moz-
liwe — zwlaszcza w przypadku
duzych niedoboréw czy niezbi-
lansowanej diety, ktéra ostabia ich
przyswajalnosé. Dlatego pomocne
moga by¢ wysokiej jakosci suple-
menty, ktére beda dodatkowo
stymulowaly uktad odporno-
sciowy do walki z patogenami.

jest konieczny do roz-
woju limfocytéw, przez co bezpo-
srednio wplywa na polepszenie
odpowiedzi immunologiczne;j.
Zapewnia réwniez ochrone przed
toksycznym dzialaniem metali cigz-
kich. Jak wykazata praca badaczy
z Zakladu Ekotoksykologii i Ekologii

Mikroorganizméw PAN u alg, ktére
znalazly sie w zanieczyszczonej nimi
wodzie, szybko wzrasta produkcja
glutationu, ktéry pomaga usunaé

i zneutralizowa¢ toksyny. Poza tym
uznawany jest za najpotezniejszy
antyoksydant, ktéry potrafi rege-
nerowac inne przeciwutleniacze

i wzmacniaé ich dziatanie. Jed-
nak poza zwalczaniem wolnych
rodnikéw ma jeszcze inng istotng
role — ot6z uczestniczy w odtwa-
rzaniu uszkodzonych sktadnikéw
komérki, gtéwnie biatek i lipidéw
blon komérkowych oraz DNA’.

Jak udowodnili

niemieccy naukowcy, ten stodki
specjal zawiera najwyzsze znane
stezenia metyloglioksalu (MGO),
czyli substancji dzialajacej jak
naturalny antybiotyk, o wlasci-
wosciach przeciwzapalnych,
antybakteryjnych, przeciwwiru-
sowych i przeciwgrzybiczych.

Miéd manuka hamuje réwniez
replikacje wirusa grypy, a zdaniem
badaczy wykazuje potencjalng
warto$¢ lecznicza w przypadku
tej infekcji®. Oprécz tego podnosi
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0g6lna odpornos¢ organizmu, réw-
niez poérednio — dziala bowiem
probiotycznie, wspierajac rozwdj
prawidlowej mikroflory w jelitach.

SETPANTIN, o7y pierw-
sze mleko pozyskiwane od kréw,
korzystnie wplywa na odpornosé¢,
poniewaz charakteryzuje sie skladem
bardzo zblizonym do ludzkiego.

W siarze bydlecej zidentyfikowano
ok. 250 sktadnikéw aktywnych,
sposréd ktérych najwazniejsze sa
immunoglobuliny odpowiedzialne
za zwalczanie infekcji bakteryjnych,
wirusowych i grzybiczych oraz
wzmacniajace uklad odpornosciowy.
Colostrum bovinum zawiera 3 klasy
przeciwcial, w tym te najwazniejsze
dla czlowieka: IgA oraz IgG. IgA
efektywnie chronig przed infek-
cjami, a poniewaz sg odporne na
trawienie przez enzymy zotadko-
wo-jelitowe, mogg by¢ dostarczone
do krwi, a stamtad — na powierzch-
nie blon §luzowych wszystkich
ukladéw®. Wigcej na ten temat
znajdziesz w tekscie pt. ,Colostrum
— zrédlo zdrowia i odpornosci”.

Wewnetrzna tarcza
Najbardziej istotne klinicznie
zmiany w przewodzie pokar-
mowym wynikajg z podawania

niesteroidowych srodkéw przeciwza-
palnych (NLPZ). Nastgpuje wzrost
przepuszczalnosci blony §luzowej
jelita cienkiego, powstajg stany
zapalne naczyn, mikrokrwawienia

z wtérna niedokrwisto$cig oraz nad-
mierna utrata biatka z hipoalbumi-
nemia. Istotna w tym przypadku jest
odpowiednia podaz zelaza, kwasu
foliowego oraz witamin C, B6 i B12°.

Wspomaganie w plynie
Utrzymaé odporno$é na dobrym
poziomie lub odzyskac¢ ja po prze-
bytej infekcji moga poméc soki
warzywno-owocowe. Majg one
jeszcze te zalete, ze précz sub-
stancji niszczacych szkodliwe
drobnoustroje zawierajg cale
bogactwo tatwo wchianialnych
sktadnikéw odzywczych, ktérych
organizm bardzo potrzebuje, by
wroci¢ do formy po chorobie.

Warto wzbogaci¢ je o sok

z limonki, zurawiny lub pomi-
dora, ktérych immunostymulu-
jace wlasciwosci zostaly dowie-
dzione w licznych badaniach.

Juz 20 lat temu iranscy uczeni spraw-
dzili jak dziata skoncentrowany
ekstrakt z owocéw limonki. W tym
celu sklarowany sok ze §wiezych
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owocow zatezali przez liofilizacje.
Wrtasciwosci immunogenne ekstraktu
udokumentowali przez wytwarzanie
swoistych przeciwcial poliklonal-
nych u krélikéw. Okazato sie, ze

w badaniach in vitro ekstrakt zna-
czaco hamowat proliferacje komérek
jednojadrzastych aktywowanych
biatkiem gronkowcowym A (SPA)'.

Z kolei akademicy z Niemiec
wykazali, ze sok z warzyw boga-
tych w karotenoidy, takie jak beta-
-karoten lub likopen, wzmacnia
funkcje odpornosciowe u ludzi.

W zaslepionym, randomizowa-

nym badaniu krzyzowym przez

2 tygodnie podawali uczestnikom
330 ml dziennie soku pomidorowego
lub marchwiowego. Kondycje ich
uktadéw odpornosciowych oceniali
przez pomiar aktywnosci litycznej
komoérek NK, wydzielania cytokin
(IL-2, IL-4, TNF-a) i proliferacji przez
aktywowane jednojadrzaste komorki
krwi obwodowej. Okazalo sig, ze
zwiekszonemu stezeniu karoteno-
idéw w osoczu po spozyciu soku
warzywnego towarzyszyla modu-
lacja funkcji odpornosciowych'.

Z kolei badacze z Korei udowodnili,
ze olej kokosowy i olejek eteryczny

z oregano (tymol) mogg synergistycz-
nie wzmocni¢ dziatanie soku zura-
winowego polegajace na hamowaniu
tworzenia biofilmu uropatogennego
przez bakterie Escherichia coli*.

. Surgery 1990;108:331-337

. Briony T: Manual of dietetic practice. Wiley

Blackwell; 2001: 588-592

. BM] Open, 2013 (19 Jul); 3 (7): pii: 002993

. Phytother Res, 2012; 26:1246-8

. BMC Public Health, 2016; 16: 396

. Evid-Based Complement Alternat Med, 2013;

2013: 846740

. Clin. Chim. Acta, 2003; 333: 19-39

. Arch Med Res. 2014;45(5):359-65

. Altern Med Rev 2003;8(4):378-394; | Clin
Chem Clin Biochem 1990;28:19-23; Nutr Res
2002;22:755-767

. Smolen S|, Landewé R, Breedveld FC et al.:
EULAR recommendations for the management
of rheumatoid arthritis with synthetic and
biological disease-modifying antirheumatic
drugs: 2013

11. | Ethnopharmacol. 2001 Sep;77(1):85-90

12. Ann Nutr Metab. 2003;47(6):255-6

13. Lett Appl Microbiol. 2019 Apr;68(4):321-328

14.

wooy Ooundbw N =

[y
o



Nasza
wyciskarka soku
i prasa do oleju
w jeclnym 4

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokdw Sana 707
z przystawkq do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

Zdrowe soki, petne witamin Oleje ttoczone na zimno
Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkqg
z maksymalng zawartoscig sktadnikéw odzywczych. do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechéw.

Co wiecej, mozesz go wyciska¢ z niemalze wszystkich

gatunkdéw warzyw, owocdw, a nawet zibdt.

wyciskarka soku
i
prasa do oleju

Mozesz ttoczy¢ olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,
widrkdw kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

w jednym
Prosta obstuga, szybkie mycie - Mleko roélinne, masto orzechowe
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu Przy pomocy wyciskarki Sana, oprécz sokdéw, zrobisz
i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku to kwestia tez naturalne, zdrowe mieko sojowe, migdatowe,
4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty. kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp.

Rabat 5% Zamawiajgc wyciskarke 42 252 96 60

wpisz kod OCLCNP a otrzymasz rabat 5% W W W = E U J U | C E R S 5 p | 42 279 40 24

dla Czytelnikéw magazynu.


http://www.eujuicers.pl

Zrodka mocy

Rosliny adaptogenne wspierajg naturalne procesy obrong
organizmu przed czynnikami zewnetrznymi, dzieki czemu
odgrywajg istotng role w profilaktyce chorob cywilizacyjnych
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ho¢ ludzki organizm
to majstersztyk natury,
jego wytrzymalo$¢ nie
jest nieograniczona,
a parametry okreslajace srodowi-
sko wewnetrzne moga wahac sig
tylko w okreslonych granicach
tolerancji. Niestety zmienne
i nietatwe warunki zewnetrzne
wciaz wystawiajg go na probe,
z czasem prowadzac do zabu-
rzen funkcjonowania.

W takiej sytuacji z pomoca przy-
chodzg naturalne sktadniki — roliny
o wlasciwosciach adaptogennych,
czyli wspomagajace mozliwosé
dostosowania sig organizmu
do czynnikéw srodowiskowych bez
uszczerbku na zdrowiu.

Rola homeostazy

Wszystkie wahania parame-

trow zdrowotnych sg mozliwe

do momentu, w ktérym nie prze-
kraczajg pewnych granic. Skom-
plikowana sie¢ ukladéw (sposréd
ktérych najwazniejsze sa nerwowy,
hormonalny i immunologiczny)
walczy o utrzymanie odpowied-
niej temperatury ciala, objetosci
plynéw ustrojowych, pH i ci$nie-
nia krwi oraz stezenia zwigzkéw
chemicznych (np. hormonéw

i glukozy). Dzieki temu mozliwa
jest kontrola proceséw zyciowych.

Ta zdolno$¢ regulacyjna pozwala
rowniez przystosowac sie (adapto-
wac) do czynnikéw zewnetrznych
i opierac sie ich wplywom. Dzigki
temu zostaje zachowana réwno-
waga wewnetrzna organizmu, czyli
homeostaza oznaczajaca wzgledna
stalo§¢ parametréw fizjologicznych
oraz mechanizmow, ktére je pod-
trzymuja'. W jej utrzymaniu biora
udzial liczne narzady, m.in. nerki,
watroba oraz gruczoly wydzielania
wewnetrznego. Regulacja odbywa
sie na zasadzie ujemnego sprzeze-
nia zwrotnego: kazde odchylenie
od fizjologicznej normy sygnali-
zowane jest zwrotnie uktadowi
regulujacemu, ktérego zadaniem

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Stres zwigzany z nowoczesnym trybem zycia prowadzi
do zaburzenia homeostazy i jest tym czgnnikiem,
ktory faczy wszystkie choroby cywilizacyjne

jest uruchomienie reakcji prze-
ciwdzialajacej temu odchyleniu®.

Wszechobecne stresory
Zachowanie homeostazy nie jest
jednak zadaniem tatwym, mimo

ze obowiazek ten spada na tak wiele
narzadéw i uktadéw. Organizm
kazdego dnia mierzy sig bowiem

z tzw. stresorami, czyli czynnikami
zaklécajacymi jego funkcjono-
wanie. Naleza do nich toksyczne
substancje z zanieczyszczonego
powietrza, wolne rodniki, infekcje,
stany zapalne, napiecia psychiczne,
niedobory tlenu czy substancji
odzywczych. Powodujg one zmiany
w centralnym ukladzie nerwowym,
immunologicznym, krazenia i zotad-
kowo-jelitowym, wplywajg réwniez
na poziom hormonéw. Reakcja orga-
nizmu na ich dzialanie przebiega

w 3 nastepujacych po sobie fazach®:

oznacza podwyzszong
aktywno$¢ sympatycznego ukladu
nerwowego, zwiekszenie ilosci
wydzielanych hormonéw stresowych
oraz przewage proceséw katabolicz-
nych (rozkladu zlozonych zwigzkéw
organicznych na prostsze). Odczu-
wamy to np. jako przyspieszone
bicie serca.

cechuje si¢ wzmo-
zonym oporem organizmu wobec
stresora oraz przewaga procesow
anabolicznych (syntezy zwiaz-
kéw organicznych). To w tym
stadium cialo walczy z wro-
giem, co powinno doprowadzi¢
do przywrécenia homeostazy.

RIS BV Gl pojawia sie, gdy
slabnie opér organizmu wobec stre-
sora, ktérego dziatanie jest na tyle

dlugotrwale, Ze rozpoczynaja sie
procesy chorobowe.

Innymi stowy, jesli czynniki
stresowe wplywajq na organizm
zbyt dlugo, we krwi utrzymuje sig
podwyzszony poziom hormonéw
stresowych, zuzywana jest wieksza
ilos¢ energii, dochodzi do koncen-
tracji wolnych rodnikéw, a w efekcie
—uszkodzenia komoérek i tkanek,

w tym mitochondriéw. Mechanizmy
adaptacji i obrony (zmiany morfolo-
giczne, biochemiczne i fizjologiczne)
przestajg dziala¢ efektywnie i nie

sg w stanie sprosta¢ temu wyzwaniu.
Przy czym ich wydajnos¢ zalezy

od cech indywidualnych (takich jak
osobowo§¢, uwarunkowania gene-
tyczne) i spada z wiekiem - to dla-
tego osoby starsze duzo gorzej
reagujg na przecigzenia, z ktérymi
mlodzi, w petni zdrowi ludzie radza
sobie bez problemu*.

Choroby cywilizacyjne
Epidemia schorzen charakterystycz-
nych dla XXI w. (takich jak otytosé¢,
cukrzyca, nadci$nienie i choroby
uktadu krgzenia czy nowotwory)
jest bezposrednio zwiazana z nad-
miernym obcigZeniem stresorami.
Problemy te rozwijaja sie powoli,

w miare przedluzajacej sie ekspozyciji
na niekorzystne czynniki, a p6Zniej
maja charakter przewlekly. Nie bez
przyczyny nazywa sie je chorobami
cywilizacyjnymi — do ich powstania
przyczynia sie przede wszystkim
styl zycia typowy dla nowoczesnej
populacji krajéw wysoko rozwinie-
tych. Stres prowadzacy do zabu-
rzenia homeostazy jest tym czynni-
kiem, ktory taczy wszystkie z nich.
Poczatkowo tagodne przecigzenia

i ograniczone mozliwosci adaptacji
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z czasem doprowadzajg po prostu
do trwatych i nieodwracalnych zmian
w obrebie poszczegélnych uktadéw.

To dlatego tak istotng interwencja
w przypadku wigkszosci choréb
cywilizacyjnych moze by¢ zmiana
stylu zycia, obejmujgca wprowadze-
nie zdrowej diety, rezygnacje z uzy-

wek czy wieksza aktywnosé fizyczna.

Pozwala to ograniczy¢ negatywny
wplyw stresoréw na organizm.

Tajemnicze adaptogeny

Pule mozliwosci profilaktyki uzu-
pelniaja réwniez naturalne, roslinne
surowce — tzw. substancje adapto-
genne. Juz sama nazwa sugeruje

ich wlasciwosci: adaptogeny ula-
twiaja przystosowanie sie organi-
zmu do niekorzystnych warunkéw
srodowiskowych.

Obecnie uwaza sie, ze aby zakwa-
lifikowa¢ dany sktadnik do tej grupy,
musi on spelniac¢ kilka warunkéw:
mie¢ naturalne pochodzenie, by¢
nieszkodliwy, wykazywa¢ dzialanie
immunostymulujace, przeciwu-
tleniajace i uspokajajace (obnizaé
aktywnos¢ osrodkowego uktadu
nerwowego) oraz poprawia¢ funk-
cje mozgu i sprawnosc¢ fizyczna’®.
Niektérzy eksperci dodaja do tej

listy wymég dziatania antyhe-
patotoksycznego (ochronnego

na watrobe), przeciwnowotworo-
wego oraz obniZajacego poziom
cholesterolu i cukru we krwi®.

Szczegétowy mechanizm dzia-
fania adaptogenéw nie zostat
do konica poznany. Wiadomo jed-
nak, ze stymuluja one rdzen nad-
nerczy, odgrywajacy zasadnicza
role w odpowiedzi na aktywno$é
stresor6w — to w nim produkowane
sg neuroprzekazniki, takie jak
dopamina, adrenalina i noradrena-
lina, ktére przygotowuja organizm
do konfrontacji z zagrozeniem’.
Aktywizujac prace nadnerczy, ada-
ptogeny wzmacniajg zatem zdol-
no$¢ przystosowawczg organizmu
ijego odporno$¢ na przecigzenia.
Wplywajg r6wniez na podwzgé-
rze oraz regulujg poziom hormo-
néw stresu — gtéwnie kortyzolu.

Przektada sie to na dziatanie
antytoksyczne i przeciwrodnikowe,
wzmocnienie odpornosci, polepsze-
nie koncentracji i zapamietywania,
wzrost witalnosci, redukcje niepo-
koju i nerwowosci, przyspieszenie
rekonwalescencji, poprawe snu
i samopoczucia, wzrost sily miesni
czy op6Znienie proceséw starzenia.
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Jednym stowem — adaptogeny moga
by¢ zrédtem mocy dla catego orga-
nizmu, stymulujac prace wszystkich
jego uktadéw i przyczyniajac sie

do profilaktyki choréb cywilizacyj-
nych. Zalecane sg tez sportowcom,
osobom narazonym na nadmierny

wysilek oraz pacjentom w okresie
rekonwalescenc;ji.

Lista wspanialych

W praktyce do roslin adaptogennych
zalicza sie wiele surowcéw od wie-
kéw stosowanych w medycynie
chinskiej czy ajurwedyjskiej. Ich
ogromna réznorodno$¢ nastrecza
pewne trudnosci, jesli chodzi o stan-
daryzacje surowcow, jednak na pod-
stawie testow farmakologicznych
mozliwe jest okreslenie aktywnosci
biologicznej adaptogenéw i potwier-
dzenie ich dziatania. Dzieki temu
udato sie wskazag kilka roélin, ktére
z calg pewno$cig wzmacniajg mozli-
wosci adaptacyjne organizmu.

Ashwagandha (Withania somnifera)

W zielu tej subtropikalnej rosliny
zidentyfikowano przeciwbakte-
ryjne i przeciwnowotworowe wita-
nolidy, natomiast w jej korzeniu

— substancje adaptogenne z grupy
glikowitanolidéw. To one wykazuja
silne wlasciwosci antyoksyda-
cyjne i odtruwajace, dzieki ktérym
ashwagandha dziata przeciwstre-
sowo, pobudza prace mézgu (nawet
u szczuréw ze sztucznie wywotang
chorobg Alzheimera), chroni przed
wrzodami zotgdka na tle nerwowym,
zwieksza wydolnoé¢ oraz zmniejsza



zwigzane z wiekiem zaburzenia funkcjonowania®. W lecze-
niu depresji jej skutecznosé jest poréwnywalna do lekéw
(imipraminy), a watrobe narazong na nadmiar metali ciez-
kich chroni w stopniu podobnym do sylimaryny®.

Rézne gatunki z rodzaju
Panax wykorzystywane sg od wiekéw jako surowce
lecznicze, jednak to najlepiej znany jest wlasnie
P ginseng. W kilkudziesigciu badaniach zen-szen
azjatycki powodowal poprawe samopoczucia, spraw-
nosci fizycznej i parametréow przemiany materii
(np. zmniejszyl stezenie cukru we krwi i mase ciata
u 36 pacjentéw z cukrzyca)'’. U sportowcéw powo-
duje zmniejszenie produkcji kwasu mlekowego,
dzieki przeciwdziata zmeczeniu miesni i podnosi
wytrzymalosé, a u zwierzat poddanych dziataniu
radioaktywnemu znacznie zmniejszal uszkodzenia
organdw i przyspieszal odbudowe uktadu immuno-
logicznego. Z kolei zaréwno w badaniach na szczu-
rach, jak i z udziatem ludzi znacznie poprawiat zdol-
no$¢ zapamietywania, uczenia sie i kojarzenia''.

Zen-szen chroni organizm réwniez przed wolnymi
rodnikami, zwigzkami cytotoksycznymi i kance-
rogennymi, a obecne w nim ginsenozydy posia-
daja wlasciwosci antynowotworowe (m.in. hamuja
rozwdj guzéw i zmniejszaja inwazyjnos¢ komérek
rakowych). W jednym z badan naukowcy odkryli,
ze ryzyko rozwoju niektérych nowotworéw (jamy
ustnej, przelyku, zoladka, jelita grubego, watroby,
pluc, trzustki i jajnikéw) u oséb stosujacych ekstrakt
z tej rodliny przez co najmniej rok bylo mniejsze niz
w populacji ogélnej i ciagle spadalo w ciggu 20 lat'*.

z powodzeniem stosuje sig w profilaktyce
ileczeniu choréb zakaznych. Wykazuje réwniez dziata-
nie stymulujace uktad odpornosciowy, przeciwzapalne,
przeciwalergiczne'” przeciwutleniajace, antywirusowe
oraz antymutagenne.

Najwazniejszym jego skladnikiem jest substancja
humusowa, zawierajaca 60-80% kwaséw fulwowego (FA)
i humusowego (HA). W gtéwnej mierze to te zwiazki odpo-
wiadajg za biologiczng aktywnosé zywego, pierwotnego
mumio. Jak wykazano w badaniach opé6znia procesy sta-
rzenia oraz zmniejsza ryzyko uszkodzenia i uposledzenia
komoérek. Jednoznacznie stwierdzono takze, ze pod jego
wplywem zmniejszaja sie stany zapalne. Ponadto w bada-
niach pokazano, ze obecno$¢ humanu potasu zmniejsza
poziom prozapalnych cytokin, a HA zawarte w zywym
mumio hamuje degradacje neutrofili. HA moze réwniez
zmniejszac¢ infekcje i replikacje wiruséw, w tym réwniez
tych, ktére wiazg sie z rozwojem nowotworéw. Przykla-
dowo wirusa HPV brodawczaka ludzkiego, ktéry sprzyja
rozwojowi raka szyjki macicy.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)
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Zen-szen syberyjski zwieksza wydolnosé psychofizyczng,
fagodzi stany depresyjne, poprawia pamie¢
U 0S0b starszych, przyspiesza powrdt do zdrowia
po zabiegach chirurgicznych, a takze tagodzi nerwice
i dolegliwosci towarzyszace menopauzie

Co wiecej, stosowanie zywego
mumio jest skutecznym wsparciem
w leczeniu choréb uktadu odde-
chowego. Skuteczne jest réwniez
jako $§rodek wzmacniajacy odpor-
nos¢ fizyczna i psychiczng. Uczeni
wskazuja, na podobiefistwo dzia-
lania zwigzkéw aktywnych mumio
do tych zawartych w grzybach'* lub
propolisie’.

Te pnaca rosling mozna spotkac
naturalnie w Japonii i Mandzurii.

Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ wita-
min CiE, garbnikéw i lignanéw

jej owoce stosowane sg przy prze-
ziebieniach jako $rodek naturalnie
wzmacniajacy organizm, zwalczajacy
zmeczenie, a przy okazji wplywajacy
tonizujaco na uktad nerwowy. Dziala
réwniez przeciwmiazdzycowo i anty-
depresyjnie, wymiata wolne rod-
niki, chroni komérki watroby (m.in.
wzmacnia detoksykacje, réwniez
przy zapaleniu narzadu) oraz zwalcza
zmeczenie i niedokrwisto$¢'®. Eks-
trakt z cytrynica zwigksza mozliwosci
fizyczne i psychiczne, m.in. proces
uczenia sig i zapamietywania, a by¢
moze w przyszlosci stanie sig nawet
srodkiem pomocnym u pacjentéw

z chorobg Alzheimera'’.

[Eleuterokok kolczast

(Eleutherococcus senticosus)
Pod tg tajemniczg nazwg kryje
sig ro$lina wystepujaca na Syberii,

w Korei, Japonii i Chinach, czasem
nazywana zef-szeniem syberyjskim.
Surowcem sg zaréwno klacza, jak

i korzen eleuterokoka.

Zgodnie ze swoja potoczng nazwa
roslina dziata podobnie do gatun-
kéw z grupy Panax i podobnie jak
one wykazuje wlasciwosci radio-
ochronne, m.in. przyspieszajac
procesy regeneracyjne po napro-
mieniowaniu. Dziala réwniez pro-
filaktycznie podczas chemioterapii
(zmniejsza toksyczny wplyw cyto-
statykéw) i immunostymulujaco’.
Zwigksza wydolnos$¢ psychofi-
zyczna, fagodzi stany depresyjne,
poprawia pamie¢ u os6b starszych,
przyspiesza powr6t do zdrowia
po zabiegach chirurgicznych, a takze
lagodzi nerwice i dolegliwosci towa-
rZyszace menopauzie'’.

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)

To jeden z niewielu adaptoge-
noéw, ktére mozna znalez¢ w Polsce
- roé$nie naturalnie w Karpatach.

Za wlasciwosci r6zenica odpowia-
dajg liczne kwasy organiczne, fla-
wonoidy, garbniki oraz glikozydy
fenolowe. Dzigki nim ekstrakt z tej
ro$liny zwieksza wydolnos¢ fizyczng
(co potwierdzono w badaniach

z udziatem ludzi), a w jednym

z badan u studentéw zmniejszat
stres, béle glowy i zmeczenie powo-
dowane egzaminami, niwelowal pro-
blemy ze snem i poprawial samopo-
czucie”. Poniewaz reguluje poziom
endorfin, w okresach wzmozonego
narazenia na stres wykazuje protek-
cyjne dzialanie wobec serca.

Rézeniec mozna stosowac
pomocniczo w terapii nowo-
tworowej, poniewaz zwieksza
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skuteczno$é, a zmniejsza toksycz-
nos¢ lekéw cytostatycznych wyko-
rzystywanych w chemioterapii,

a zwlaszcza hepatotoksycznosé
adriamycyny (doksorubicyny)*’.

(Glycyrrhiza glabra)

Gléwny skltadnik tej rosliny — gli-
cyryzyna — budowa przypomina
kortyzol, co sugeruje, ze podobnie
jak ten hormon przygotowuje orga-
nizm do walki: dziata katabolicznie,
wyzwala energie, zwieksza odpor-
no$¢ na stres, a przy tym wykazuje
wlasciwosci estrogenne i przeciwza-
palne. Dzieki tym ostatnim (w pola-
czeniu z antyoksydacyjnymi i prze-
ciwwirusowymi) lukrecja wspomaga
regeneracje watroby po uszkodze-
niach i przebytych zakazeniach?.

Korzen rosliny stosowany jest
przy chorobie wrzodowej zotadka,
niezytach gérnych drég oddecho-
wych (dziata wykrztusnie i przeciw-
kaszlowo), alergiach czy zakazeniach
bakteryjnych.

1 JAMA 1992; 267: 1244-1252
2 E. Ziétko, Podstawy fizjologii cztowieka,
Nysa2006, s. 13-15
3 Mag Apt 2007; 7: 58-60
4 Post Fitoter 2000; 1 (3): 24-32
5 Post Fitoter 2000; 1 (2): 31035
6 | Ethnopharmacol 2000; 72 (3): 345-393
7 Endocrine 2016; 51 (2): 369-79; Auton Neurosci
2017; 203: 67-73
8 | Ethnopharmacol 2001; 74 (1): 1-6;
Phytotherap Res 1987; 1 (1): 32-37;
Phytotherap Res 1995; 9 (2): 110-113;
Phytomed 2001; 8 (2): 125-132
9 Phytomed 2000; 7 (6): 463-469; Phytotherap
Res 2000; 14 (7): 568-570
10 Diabetes Care 1995; 18 (10): 1373-75
11 Wiad Ziel 1994, 1994, 11: 4-7; Biol Pharmacol
Bull 1995; 18 (10: 1439-1442; Nutr Neurosci
2001; 4 (5): 399-412
12 Cancer Causes Control 2000; 11 (6): 565-576; |
Korean Med Sci 16 (suppl): 28-37; Cancer Epid,
Biomarkers and Prev 1995; 24 (3): 221-29
13 Evid Based Complement Alternat Med. 2011;
2011: 738131
14 Evid Based Complement Alternat Med. 2005
Sep;2(3):285-99
15 Evid Based Complement Alternat Med. 2005
Jun;2(2):201-207
16 Ceska Slov Farm 2001; 50 (5): 219-224; Mol
Cell Biochem 2000; 205 (1/2): 111-114; |
Ethnopharmacol 1999; 67 (1): 61-68
17 Planta Med 2002; 68 (3): 217-220
18 Acta Physiol Pharmacol Bulg 1987; 13 (4): 66-
70; Phytother Res 2000; 14 (1): 30-35
19 Acta Pharmacol Sin 2001; 22 (12): 1057-1070; |
Ethnopharmacol 2000; 72 (3): 345-393
20 Phytomedicine 2000; 7 (2): 85-89
21 Vopr Onkol 1992; 38: 1217-1222
22 Herba Pol 1991; 37 (3-4): 163-78


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3139983/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16136207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15937561
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;e Mumio pdwoﬁ zostaje

zaprzegniete do pomocy

czlowiekowi tam, gdzie

w bardzo wielu przypad-
kach jestesmy zupelnie bezsilni.
Mimo ogromnego postepu w medy-
cynie konwencjonalnej, mimo dosko-
nalego sprzetu, komputeryzacji,
wiedzy i umiejetnoéci medykéw,
sg choroby, ktére wygrywajg z nami
i naszymi mozliwos$ciami.

Zywe Mumio odnosi sig
do substancji humusowej, zawie-
rajacej od 60-80% kwasu ful-
wowego i kwasu humusowego.
Biologiczna aktywnosé Zywego
Mumio to gtéwnie te humusowe
komponenty oraz fulwowe.

Kwasy humusowy i fulwowy
to gtéwne sktadniki Zywego Mumio,

mocnienie - 2y

S

ale s3 w nim réwniez mineraly

w postaci jonowej. Te mineraly

sq transportowane do komérek

i tkanek przez kwas fulwowy, ktéry
utrzymuje energie elektryczng
(potencijal elektryczny) ciata

i w ten spos6b prawdopodobnie
uniemozliwia ich zanik. Pomaga

w metabolizmie i produkcji energii.
Moze dziata¢ tez, jako srodek detok-
sytujacy i energetyczny, jako
immunomodulator.

Zywe Mumio ma wlasciwosci
przeciwzapalne i antyoksydacyjne,
antymutagenne, antytoksyczne, anty-
wirusowe, usuwajace metale cigzkie,
przeciwnowotworowe, fotoprotek-
cyjne. Te wlasciwosci sprawiaja,
ze jest bardzo uzytecznym $rodkiem
zarOwno w terapii, jak i zapobiega-
niu chorobom.

dziatanie, potwierdzone w bada-
niu. Jednoznacznie stwierdzono,
ze pod wplywem Zywego Mumio
zmniejsza sie stan zapalny.
Ponad to w badaniach pokazano,
ze obecno$¢ humanu potasu
zmniejsza poziom prozapalnych
cytokin. Wspomniane kwasy
zawarte w Zywym Mumio hamuja
degradacje neutrofili w czasie
stanu zapalnego.

Dziata antyalergicznie i prze-
ciwzapalnie na skoére i oczyszcza ja,
poniewaz kwas fulwowy ma dzia-
Ianie przeciwzapalne. To wtasnie
ono posiada sktadniki przeciw
utleniajace, antywirusowe, przeciw
zapalne, przeciw wrzodowe i anty
mutagenne oraz chelatujace wlasci-
wosci metali cigzkich.

P

’///

SUPLEMENT DIETY:


http://www.mumiozywe.gsm.pl
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl

Ziofa przeciwwirvsowe

Wszyscy styszeliSmy o roslinach, ktore wspierajg odpornosc, niszczg bakterie
i grzyby, jednak mato kto umie wymienic takie, przed ktorgmi drzg wirusy.
Tymczasem ich znajomo$¢ w obecnych czasach moze by¢ na wage ztota.
Tym bardziej, ze sg wsrdd nich surowce pomagajgce zwalczac zespot ostre
niewydolno$ci oddechowej (SARS)!

Wiekszoé¢ badan naukowych RNA, bardzo czesto mutuje, co spra- sig tam wziely? Ot6z rosliny podob-
byla i jest skoncentrowana nie tyle wia, ze badacze muszg co rusz korygo-  nie jak my nie raz do§wiadczyly
na odkrywaniu skutecznego leczenia waé szczepionki (tak jest np. w przy- infekcji wirusowych. Podczas tych
choréb wirusowych, co na szczepion- padku grypy). Problemem sa tez nowe niechcianych kontaktéw wytworzyly
kach. Mamy ich catkiem spory arsenat wirusy — jak siejacy obecnie postrach zwigzki chroniace je przed zaku-
- na ospe, polio, odre, wirusowe zapa- SARS-CoV-2. sami patogenéw. Co wigcej, niektére
lenie watroby typu B, rézne szczepy z nich zastosowane jako konkretne
grypy. Problem jednak w tym, ze cze$c Na szczeScie na Ziemi istnieja leki przeciwwirusowe wydajg sie
wiruséw, ktéra swo6j material gene- ogromne iloéci srodkéw przeciwwi- znacznie bardziej skuteczne niz
tyczny ma zapisany na jednej nitce rusowych — w roslinach. Skad one farmaceutyki!

...‘....‘...‘....‘...‘....‘...‘..."...‘...‘....‘...‘....‘...‘....‘...‘...“...‘...‘...
L[]

: Cza rny bez (Sambucus nigra) chence, doprowadz do wrzenia i zmniejsz ogien. Gotuj tak diugo,
0 . L az ilos¢ ptynu zmniejszy sie o potowe. Nie mieszaj. Gdy osiggniesz

+ Okazuje sig, ze ten popularny krzew moze chronic nas przed grypa swj cel, odstaw napéj do ostygniecia. Teraz przeced? go przez geste
< oraz wirusowymi infekcjami drég oddechowych. W pewnym bada- sito, odcisnij doktadnie jagody i wyrzué je. Postaw garnek na $rednim
¢ niu stwierdzono, Ze Sinupret bedacy mieszanka 5 ziot (Sambucus ogniu i do klarownego ptynu powoli wsypuj cukier, mieszaj az do
« nigra, Gentiana lutea, Primula veris, Verbena officinalis i Rumex spp.)  catkowitego rozpuszczenia. Dorodli powinni przyjmowac 2-4 tyzki
: ma dziatanie ogdlnie przeciwwirusowe. Kwiaty i jagody tej rosliny stotowe co 2-4 godz. juz przy pierwszych oznakach infekgji.
¢ wykazujg dobrg aktywnos¢ przeciwko wirusom grypy (i niektérym
«» innym otoczkowym, zwtaszcza oddechowym). Dlatego jeéli nie Co robi?
- masz nic pod reka, w przypadku ciezkiej infekcji drég oddechowych Hamuje replikacje drobnoustrojéw i ich dojrzewanie, zwigzuje wi-
¢ skorzystaj z czarnego bzu. Kuracja odnosi najlepsze efekty, gdy za- rusy grypy, powstrzymujac je tym samym od infekowania komérek
+ Czyna sie ja stosowac przy pierwszych objawach choroby ~juz przy gospodarza, dziata depurynujaco na oba kwasy nukleinowe (RNA
< mrowieniu w kosciach. Aby przygotowac syrop, wystarcza szklanka i pNA) oraz zainfekowane rybosomy komérek gospodarza. Ma tez
¢ suszonych jagdd, 2 | wody i... 20 filizanek cukru. Suszone owoce dziatanie profilaktyczne - chroni przed infekeja.

namocz przez noc w wodzie w lodéwce. Rano postaw garnek na ku- Owoce czarnego bzu niszcza wirusy grypy A B oraz opryszczki.
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Tarczyca bajkalska
(Scutellaria baicalensis)

W Chinach, skad pochodzi, nazywana jest ztotym korzeniem.

| te czes$c tarczycy wykorzystuja do przygotowania leczniczego
proszku. Stosujg go w dawce 3-9 g co godzine. Swiatowej stawy
specjalista w zakresie ziotolecznictwa Stephen Harrod Buhner za-
leca przyjmowanie tyzeczki sproszkowanego

korzenia 3-6 razy dziennie. Zacheca tez
do przygotowania przeciwwirusowej
nalewki. Sproszkowany korzen
Scutellaria baicalensis zalej alko-
holem wymieszanym po potowie
z woda w proporcji 5 czesci
cieczy na1czes$¢ korzenia. Na-
stepnie pij 0,25-0,5 tyzeczki

3 razy dziennie. W ostrych
stanach stosuj podwdjng ilos¢.
Substancje aktywne zawarte

w tarczycy utrzymuja sie we krwi
tylko przez kilka godzin dlatego
preparaty z rosliny nalezy przyjmowac
co 4 godz. Rosliny nie powinni stosowac
chorzy na cukrzyce typu 1, ciezarne oraz osoby
przyjmujace leki obnizajace ci$nienie krwi.

i

Corobi?

Ma szerokie spektrum dziatania - m.in. zmniejsza replikacje pa-

togenodw, ogranicza ilos¢ wirusowego RNA w komoérkach, reguluje

wrodzong odpornos¢ gospodarza, hamuje uwalnianie wiruséw z za-

infekowanych komoérek oraz blokuje kaskady wirusowych cytokin.
Jest aktywna m.in. przeciwko koronawirusowi SARS, gry-

pie A (HIN1, H3N2), ptasiemu wirusowi zapalenia oskrzeli, WZW A,

HIV-1, wirusom odry, mozaiki, polio, Epsteina-Barr.

Imbir (Zingiber officinale)

Sok ze $wiezego imbiru to doskonaly Srodek przeciwwirusowy.
Potrzebuje zaledwie 30 min, by przedostac sie do naszego krwioobie-
gu i to nawet wtedy, gdy wypijesz go wraz z goracg herbata. W ostrych
stanach herbate z dodatkiem $wiezego imbiru nalezy spozywac co

2-3 godz. Wycisnij jeden lub wiecej kawatkdw imbiru wielkosci sredniej
marchewki. Potgcz % filizanki $wiezego soku z 0,35 | goracej wody,
tyzka stotowa miodu z dzikich kwiatéw, ¥ wycisnietej limonki oraz
szczypta pieprzu cayenne. Pij 4-6 filizanek dziennie.

Corobi?

Kiacze blokuje przytaczenie wiruséw do komérki gospodarza,
ogranicza hemaglutynine, hamuje proteazy wirusowe i neura-
minidaze oraz stymuluje przeciwwirusowq aktywnos¢ makro-
fagow. Wykorzystywane jest do leczenia grypy, zapalenia
watroby typu C, opryszczki HVS-1i -2, zéttej febry, rinowirusa

(szczegdlnie 1B), infekcji enterowirusami. Najlepiej sprawdza
sie w leczeniu drég oddechowych oraz jako wsparcie w leczeniu
pozostatych infekcji wirusowych.

Diagnostyka Medyczna

GENOM

W OBECNEJ SYTUAC)I WAZNE JEST ABY ZADBAC O SILNY
UKLAD ODPORNOSCIOWY.

KLUCZ TO PRAWIDLOWA PRACA JELIT | ODPORNOSC NA

STRES.

DIRECTIR:

JELITA

70% odpornosci zalezy od prawidtowej pracy jelit. Bakterie
jelitowe i wydzielnicze IgA neutralizujg patogeny, toksyny
i ostabiajgce nas aminy biogenne, wytwarzajac przeciwciata
stymulujgce odpowiedz immunologiczng. Produkujg réwniez
niezbedne substancje odzywcze.

Dobér odpowiednich badan jest kluczem do prawidiowego
zidentyfikowania probleméw zdrowotnych, szczegélnie
w aktualnej sytuacji epidemiologicznej.

STRES

Stres uposledza funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Natomiast wystepujacy dtugotrwale prowadzi do wypalenia
zawodowego tzw. burn out.

Sytuacje stresowe przyczyniaja sie do uwalniania tzw.
hormonu stresu - kortyzolu. llo$¢ kortyzolu rano powinna
by¢ najwyzsza (gotowos¢ do dziatania), a wieczorem
najnizsza (gotowosc do snu).

Arytmiczna krzywa dobowa uwalniania kortyzolu niesie powazne
konsekwencje dla samopoczucia: problemy z koncentracja
i zapamietywaniem, podatnos¢ na stres, przemeczenie, problemy
z zasypianiem oraz czeste infekcje.

Badania oferowane przez Firme Genom zawieraja
zalecenia lekarza laboratorium umozliwiajace
wprowadzenie indywidualnej terapii.

REKLAMA


mailto:info@genom.com.pl
http://www.genom.com.pl
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Pstrolistka sercowata (Houttuynia cordata) . v

Jej charakterystyczng cecha jest niespecjalnie przyjemny rybi
zapach. Warto go jednak znies¢, bo sok i nalewka ze swiezych
roslin dziatajq przeciwbakteryjnie i antywirusowo. Jednak nim
zaczniesz ja zbierac, sprawdz, czy nie rosnie na glebie zanie-
czyszczonej otowiem lub arsenem. Zioto to bowiem kumuluje
obie te toksyny. 0,5 kg lisci Houttuynia cordata zalej11 czystego
alkoholu zbozowego. Odstaw na 2 tygodnie do macerowania.
Nastepnie zdekantuj i wyci$nij nalewke. W przypadku infekcji
wirusowych stosuj 1/4-1/2 tyzeczki do 6 razy dziennie, zaleznie
od tego, jak ostro przechodzisz chorobe.

ono jego dziatanie wobec my-
owiedzialnego za tzw. niezyty
iegunka. Ich wyniki pokazaty,
uteczniei ywuje wirusa w ciggu go-
ycji, dziatajac bezposrednio na kapsyd
pnie na RNA. Ma tez udowodnione
ciwko enterowirusowi 71.

A ' >
- 9 ;-\3.;‘, ?

Corobi?
Zdaniem Buhnera to lek o srednim spektrum dziatania.

Pstrolistka wykorzystywana jest gtéwnie w leczeniu infekcji \\ ) -
drog oddechowych i grypy, bowiem jest aktywna m.in. prze- ‘ ”
ciwko koronawirusowi zwigzanemu z SARS (FFM-2, FFM-2), == %

)

r

grypie A i wirusowi zakaznego zapalenia oskrzeli ptakow.
Warto tu wspomnie¢ réwniez, ze przeciwdziata wirusowi
Dengi serotyp 2, Herpes simplex 1i 2, cytomegaliioraz ente-
rowirusowi 71. Natomiast jest nieskuteczna przeciwko polio
i Coxsackie.

Lukrecja (Glycyrrhiza gabra)

Kochaja ja Chinczycy, Japoriczycy (stosuja w medycynie Kampo), wresz-
cie kochamy i my. Skad taki afekt? Ot6z lukrecja dziata wysoce synergi-
stycznie z innymi roslinami. Jej potencjat przeciwwirusowy $cisle tgczy
sie z duzg zawartoscia glicyryzyny, ktdéra osigga maksymalne stezenie
W surowicy po 4-8 godz. od spozycia.

Jedng czes¢ suszonego korzenia lukrecji zalej 5 cze$ciami alkoholu

po potowie zmieszanego z woda. Dodaj do niego tyzke octu. Pij po
30-60 kropli do 3 razy dziennie, a w ostrych stanach chorobowych

po Y2 tyzeczki 3-6 razy dziennie, najlepiej zmieszane z innymi opisany-
mi tu ziotami. Nie czyn tego diuzej niz przez 6 tygodni.

Co robi?

Zapobiega namnazaniu szerokiej gamy wiruséw, hamuje ich wzrost,
przeciwdziata neuraminidazie u wielu szczep6w grypy. Zapobiega ak-
tywacji enzymoéw HIV-1. Inaktywuje czastki patogenéw, silnie hamuje
wirusowg kaskade cytokin, obniza przeptywowos$¢ dwuwarstwowej
btony lipidowej, zatrzymujgc w ten sposoéb wywotane wirusem po-
wstawanie poréw btony, przez ktére mikroby dostajg sie do komérek
gospodarza. Pobudza produkcje interferonu, poprawia tworzenie prze-
ciwciat, stymuluje fagocytoze.

Jest skuteczna m.in. przeciwko koronawirusom (takze tym wywotu-
jacym SARS) oraz szczepom grypy (HIN1, N2N2, H5N1, HON2). Hamuje
infekcje komdrkowa wywotywang przez 11 r6znych flawiwirusow,

w tym najbardziej szkodliwych- dengi, japonskiego i kleszczowego
zapalenia moézgu oraz z6ttej gorgczki.

Gwiatowy bestselet

Tekst powstat w oparciu o ksigzke Stephena
Herroda Buhnera pt. ,, Ziota przeciwwiru-

sowe. Naturalna alternatywa dla leczenia mwwm[lSﬂ/WE
lekoopornych wiruséw” wydawnictwa Biaty ME//AITETNAWWA
Wiatr (www.biatywiatr.com). Znajdziesz et

w niej inne ziota oraz dowiesz sie wiecej
o tym, jak sie chronic¢ przed wirusami.


http://www.białywiatr.com

Na zdrowie!

OREGASEPT H97 CIESZY SIE ZAUFANIEM
POLAKOW JUZ OD PONAD DEKADY!

v gardio =
v’ oskrzela

v’ zatoKki

v odpornosc

Jak ptukac gardto Oregaseptem H97?
Rozciencz 4-6 kropli Oregaseptu H97 w 1/3 szklanki cieptej wody.
Ptucz gardto i jame ustng przez minute lub dtuzej, 3-5 razy dziennie.

Jak stosowac profilaktycznie Oregasept H97?
Rozciencz 4 krople Oregaseptu H97 w 1/3 szklanki cieptej wody,
soku lub herbaty. Pij 3 razy dziennie.

Dostepny W aptekach
0 i sklepach zielarskich

Oregasept

SKUTECZNY, SPRAWDZONY, BEZPIECZNY!

A==\ DOSTAWA DO DOMU W 24 H! ZAMOW JUZ DZIS:
o=, www.asepta.pro, 602 883 921,33 817 3424 / 25


https://asepta.pro/oregasept/
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hartowaniu styszal pewnie
kazdy z nas. Chodzenie
boso po trawie, jesienne
spacery czy choéby polewa-
nie ciala na zmiane zimng i ciepla
woda maja wsp6lna ceche: ucza
organizm szybkiego reagowania
na wahania temperatury. Dzieki
temu podnosi sig jego odpornosé
na wirusy i bakterie.

Jest to element profilaktyki
nieswoistej, ktéra ma umacniaé
i poprawiaé stan zdrowia, a obejmuje
wlaénie hartowanie, wypoczynek
czy racjonalng diete'. By dzialania
te przyniosty efekt, nalezy wdrazaé
je jeszcze przed pojawieniem sie
czynnika chorobotwérczego.

Sprawna termoregulacja

By zrozumie¢ idee hartowania,
wystarczy przyjrzec¢ sie dzieciom.
Choruja one czesciej nie tylko

ze wzgledu na stabszy uktad odpor-
no$ciowy. Zwykle rodzice staraja

sig chroni¢ je przed zimnem - nie
dopuszczaja do przeciagéw w miesz-
kaniu czy ubierajg zdecydowanie
zbyt cieplo. W6wczas maly organizm
nie ma szans, by oswoi¢ si¢ z zim-
nem jako takim. Kiedy w konicu
dziecko znajdzie sie na zewnatrz,
jego uktad immunologiczny sku-

pia sie nie na wychwytywaniu

i zwalczaniu patogendéw, a wlasnie
na oswojeniu sie z temperatura.

jartuj sie!

. Zamiast bac sie zimna, skorzystaj
~zchrodngch kgpieli - badania
dowodzg, ze pozwala to usprawnic
termoregulacje organizmu

ey

To dlatego stopniowe przyzwycza-
janie ciala do chtodu moze przyniesé
dobroczynne skutki dla zdrowia.
Hartowanie sprawia, Ze uczy sig ono
gospodarowac cieplem, niezaleznie
od czynnikéw zewnetrznych, czyli
umie broni¢ si¢ przed nagltymi zmia-
nami temperatury. Powtarzajaca sie
ekspozycja na zimno po 12 tygodniach
moze prowadzi¢ do mechanizméw
adaptacyjnych, a u oséb stosujacych
ja regularnie mozna spodziewac sie
mniejszej podatnosci na chiéd?.

W efekcie organizm staje sie sil-
niejszy w starciu z zimowym powie-
trzem czy wirusami i mniej podatny
na infekcje. Badania potwierdzaja,
ze ekspozycja na niskie temperatury
skutkuje niewielkimi zmianami
poziomu interleukin decydujacych
o mobilizacji ukladu odpornoscio-
wego’. Innymi stowy — hartowanie
wzmacnia naturalne mechanizmy
obronne organizmu.

Oswoic chiod

Najlepsza metoda hartowania jest stop-
niowe przyzwyczajanie go do zimna,
bedace dzis jest podstawa dziatania
krioterapii. Dokladny mechanizm
wplywu niskich temperatur na orga-
nizm nie jest znany, ale wiadomo,

ze zwiekszajg one aktywno$¢ ukladu
immunologicznego poprzez stymu-
lacjg neurocytéw*. Wykazano réw-
niez, ze kapiele w zimniej wodzie
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zwiekszaja poziom monocytéw i limfo-
cytéw oraz aktywno$¢ interleukin®.

Przeklada sig to bezposred-
nio na poprawe stanu zdrowia,
np. u morséw, czyli amatoréw
zimowych kapieli w jeziorach czy
morzu. Udowodniono, ze dzieki
regularnemu zanurzaniu sie¢ w bardzo
zimnej wodzie u 0s6b tych czestosé
zakazen ukladu oddechowego spada
az 0 40%°. Najprawdopodobniej
wynika to z podniesienia poziomu
IgA w osoczu. Dodatkowo stwier-
dzono, ze dzieki pobudzeniu central-
nego osrodka termoregulacji u mor-
sow zwieksza sie metabolizm, a spada
poziom insuliny we krwi.

Hydroterapia

Wilasnie r6znego rodzaju zabiegi wodo-
lecznicze stosuje sie najczesciej, by
hartowa¢ organizm. Ich prekursorem
byt Sebastian Kneipp, ktéry zachecat
do wykorzystywania w tym celu stru-
mienia zimnej wody o niskim ci$nieniu
(tzw. polewania). W swojej metodzie,
laczacej m.in. elementy hydrotera-

pii, balneologii, fitoterapii, apiterapii

i aromaterapii, zalecal polewanie ciata
zimna, a nawet bardzo zimng woda, by
hartowa¢ organizm, poprawi¢ ukrwienie
tkanek i pobudzi¢ przemiane materii’.
Osobom zdrowym Kneipp proponowat
réwniez hartowanie przez chodzenie
boso po mokrej trawie lub kamieniach,
$wiezym $niegu i zimnej wodzie.



W tym miejscu warto podkresli¢,
ze przy wszystkich tych zabiegach
bardzo wazny jest aktualny stan zdro-
wia. Zimnego polewania nie nalezy
np. stosowac u oséb z astma oskrze-
lowa, nadczynnoscia tarczycy i cho-
robami serca, natomiast u pacjentéw
z oslabionym krazeniem i miazdzyca
tetnic w ogdle nie wolno wykonywacé
zimnego polewania catkowitego.

A moze cieplo?

Wysokie temperatury w okreslonych
warunkach réwniez moga hartowac
organizm, poniewaz stymuluja pro-
dukcje przeciwcial’. Najlepszym
przykladem jest tu sauna, ktéra
oddzialuje na gruczoty dokrewne,
pobudzajac je i aktywizujac uktad
odpornosciowy. Duze znaczenie

ma w tym przypadku takze naprze-
mienne nagrzewanie i ochladzanie
ciala: prawidlowe saunowanie polega
na 3 kapielach przeplatanych zim-
nym prysznicem i odpoczynkiem.

Podobne korzystne dziatanie maja
lecznicze kapiele w wodach chlor-
kowo-sodowych. Poprzez wplyw
na receptory skéry i podniesienie
temperatury catego ciala pobudzaja
one autonomiczne mechanizmy ter-
moregulacji i zwiekszaja odpornosé
nieswoista.

Na szczeScie nie trzeba stosowaé
profesjonalnych metod lub dos¢ rady-
kalnego morsowania, by zahartowaé
swoj organizm. Wykazano bowiem,
ze réwniez domowe zabiegi wodo-
lecznicze wspomagajg naturalne sily
obronne organizmu, przede wszyst-
kim poprawiajac krazenie krwi,
zwiegkszajgc sprawnosé serca, hartu-
jac i odprezajac’. A zatem — do dzieta!
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Jak wzmacnia¢ organizm?

Pod prysznicem polewaj ciato raz ciepta, raz zimna woda

- taki zabieg nie tylko uodparnia na zimno, ale réwniez uelastycznia skdre

i poprawia krazenie. W przypadku matych dzieci bezpieczniejsze sa naprze-
mienne kapiele samych stép w cieptej i chtodniejszej wodzie - powinny trwac
2-3 min i konczy¢ sie zanurzeniem w zimnej wodzie. Na koniec koniecznie
zatéz dziecku ciepte skarpetki.

To jeden z zabiegow kriostymulacji, ktéry usprawnia kraze-
nie krwi i limfy, zmniejsza stan zapalny i pobudza receptory zimna. W domu
mozesz po prostu wykona¢ masaz ud lub karku z wykorzystaniem kostek lodu.

Bez wzgledu na to, jaka temperatura panuje na
zewnatrz, kazdego dnia nalezy cho¢ na kilka minut otworzy¢ okno (na osciez,

nie uchyli¢!) i przewietrzy¢ cate mieszkanie — w tym réwniez pokoj dziecka.

M e e NEIE W ciggu dnia temperatura w pomieszczeniach
powinna wynosi¢ 20°C, a w nocy - 182C. Takie warunki sg optymalne dla

budowania odpornosci u dzieci. Z kolei dorosli nawet zima moga spac
przy uchylonym oknie.

Nieprzegrzewanie oznacza réwniez odpo-
wiedni ubiér - najlepiej sprawdza sie opcja
»na cebulke”, zwtaszcza podczas wysitku
fizycznego, ktéry powoduje pocenie i zmiany
temperatur, co sprzyja infekcjom.

NPT Kazda powierzchnia jest
dobra - trawa, kamienie, podtoga w domu,

a nawet $nieg. Wazne jednak, aby caty czas
by¢ w ruchu. Mozesz réwniez spacerowac
boso brzegiem morza czy jeziora.

(T PATEETGITIE Bez wzgledu na

pore roku i temperature na zewnatrz nie
rezygnuj z cho¢ krétkiego przebywania na
swiezym powietrzu. Mozesz spacerowac,
biegac¢ lub uprawiaé inne sporty. Nie boj sie
na kilka minut zdja¢ czapke i rekawiczki!
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Sredniowieczne
antgblotgkl
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Manuskrypty sprzed wiekow skrywajg informacje o surowcach
zapomnianych w dobie farmakoterapii. Kiedy jednak historia
medycyny zatacza Koto i coraz wiece) patogenow vodparnia
sie na leki naukowcey raz po raz siegaj)g po zakurzone dotad
ksiegi odnajdujac w nich skuteczne recepty.
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2015 r. Chinka
Tu Youyou otrzymata
Nagrode Nobla w dzie-
dzinie fizjologii lub
medycyny za opracowanie nowej,
roslinnej terapii zwalczajacej mala-
rie. Dzieki stworzonemu przez nig
preparatowi Artesunate setki tysiecy
ludzi, gtéwnie w krajach trzeciego
$wiata, otrzymalo dostep do skutecz-
nego i niedrogiego leczenia, zaste-
pujacego chinine i jej pochodne,
na ktére pasozyty wywolujace
te chorobe zdazyly sie uodpornié'.

Co istotne sktadnik przeciwmala-
ryczny zostal odkryty i skutecznie
wyekstrahowany z bylicy rocznej
(Artemisia annua) dopiero po zapo-
znaniu sig z instrukcjami zawartymi
w starozytnej literaturze tradycyj-
nego ziololecznictwa. Ro$lina ta,

w medycynie chinskiej znana jako
»ginghasou”, od ponad 2 tys. lat
byla stosowana jako lek na malarie
i przeziebienie. Najwczesniejsze
doniesienia o jej wtasciwosciach
pochodza z 340 r. p.n.e. z manu-
skryptu o leczeniu nagtych choréb,
napisanego przez Ge Honga’.

Dzieki starozytnym wskazéwkom
Tu Youyou odkryla, ze artemizyna
reprezentuje nowa klase srodkéw
przeciwmalarycznych, ktére szybko
zabijajg pasozyty we wczesnym
stadium ich rozwoju, co tlumaczy
jej niespotykana moc w leczeniu
ciezkich przypadkéw choroby. Tym
samym dawno zapomniana wiedza
na nowo zrewolucjonizowala terapie,
a ro$linny surowiec jest stosowany
we wszystkich czesciach swiata,
ktére sg dotkniegte malaria.

Uparte drobnoustroje

Tak jak chinina z czasem tracila
skutecznosé, tak wiele innych §rod-
kéw farmakologicznych przestaje
dzialta¢ na wirusy, bakterie, paso-

zyty czy grzyby.

W odpowiedzi na ten problem
powstal zesp6l Ancientbiotics, pier-
wotnie dzialajacy na Uniwersytecie
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w Nottingham. To interdyscypli-
narna grupa ekspertéw, ztozona

z mikrobiologéw, parazytologéw,
specjalistéw od ran, farmaceutéw

i mediewistow, ktérych taczy przeko-
nanie, ze przeszlos¢ moze wplynaé
na przyszlosé.

W tym samym czasie, gdy
Tu Youyou zostala uhonorowana
nagrodg Nobla za prace nad artemi-
zyna, zesp6l Ancientbiotics badat
anglosaski lek na infekcje oka, opra-
cowany w X w.

Tajemnica kysego

Badacze zastanawiali sie, jak $re-
dniowieczni radzili sobie z zaka-
zeniami i usiedli wspélnie nad
jedna z najstarszych w historii
ksiag medycznych, poszukujac

w niej przepiséw, ktére by¢ moze
przetrwaly prébe czasu. Wspét-
czesne ttumaczenia jej tytutu
(,,Bald’s Leechbook”) brzmia-
loby doslownie ,,Ksigga pijawek
Lysego”, ale jak wyjasniajg eksperci,
»leech” w staroangielskim zna-
czylo ,medyk/znachor” i praw-
dopodobnie od tego pochodzi
dzisiejsze okreslenie pijawek.

W ksiedze tej znajduje sie wiele
receptur na $rodki przeciw réznym
infekcjom, stanom zapalenym czy
bélom. Uwage badaczy przykut
jeden, ktéry autor dzieta okreslit

jako ,najlepszy lek”. Dalszy opis
moéwil, Zze mikstura jest stosowana
w przypadku zakazen powieki,
wiec domysélili sie, ze chodzi

o0 jeczmien wywolywany przez bak-
terie gronkowca zlocistego, ktéry
powoduje réwniez inne ciezkie

i trwate infekcje réznych tkanek.
Rozprzestrzenianie sie opornych
na metycyline szczep6éw S. aureus
(MRSA) zaostrzylo ten problem.

Antyczny przepis nakazuje zmiaz-
dzy¢ czosnek i drugi gatunek Allium
(ktérego tlumaczenie na wspotcze-
sny angielski jest dwuznaczne),
polaczy¢ je z winem i z6lcig wolowa,
a nastepnie pozostawi¢ miesza-
nine na 9 dni i nocy do maceracji
W mosieznym naczyniu’.

Solidne podstawy

Zespdl Ancientbiotics wybrat

te recepture nie tylko dlatego, ze sam
autor manuskryptu okreslit jg jako
~najlepszy lek”. Wykorzystane w niej
skladniki doczekaly sig¢ bowiem
potwierdzenia skutecznosci w licz-
nych badaniach, ktére wykazaty,

ze wytwarzaja one szereg zwigzkow
przeciwdrobnoustrojowych. Znajdu-
jacy sie w czosnku ajoen (Allium sati-
vum) oraz allicyna obecna w r6znych
gatunkach Allium moga zapobiegac
tworzeniu biofilmu przez S. aureus

i inne gatunki bakterii*. Inne zwigzki
przeciwdrobnoustrojowe obejmuja
flawonoidy, takie jak kwercetyna,
kemferol i ich pochodne, wystepu-
jace w porach (A. ampeloprasum)

i cebuli (A. cepa), a takze peptyd
Ace-AMP1, jak dotad wyekstraho-
wany tylko z cebuli’®.

7.6t réwniez moze mie¢ wlasci-
wosci przeciwdrobnoustrojowe:
uwaza sig, Ze ogranicza przerost
bakteryjny w jelicie cienkim gospo-
darza®. Z kolei wino dziata jako
roélinne Zrédlo molekutl (np. obecny
w nim resweratrol produkowany
jest w roslinach w reakcji na infek-
cje grzybicze, uszkodzenie tkanek
i dzialanie promieniowania UV)
lub po prostu rozpuszczalnik
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Prosto z frontu

W czasie wojny secesyjnej infekcje byty plaga wsréd rannych Zotnierzy. Nie-
trudno domysli¢ sig, ze polowe warunki odbiegaty od szpitalnych, a potrzeby
znacznie przewyzszaty mozliwosci ograniczonej kadry medycznej - zwtaszcza
po zablokowaniu dostaw lekéw.

Amerykanie poradzili sobie jednak z tymi problemami zadziwiajaco dobrze.
Aby zastapi¢ niedostepne farmaceutyki, botanik i chirurg Francis Porcher
stworzyt spis roslin leczniczych stosowanych przez rdzennych mieszkarncow
i naptywowych niewolnikéw, ktére zaczeto wykorzystywac w walce z drobno-
ustrojami. W efekcie powstato dzieto pt. ,,Zasoby pol i laséw potudniowych”,
wydane w 1863 . i opisujace 37 gatunkéw uzywanych do leczenia gangreny

i innych zakazen.

Pytanie jednak, czy te surowce rzeczywiscie dziataty? Dzietu Porchera przyjrzeli

sie niedawno naukowcy z Emory University. Zainteresowaty ich szczegélnie

3 gatunki: tulipanowiec amerykanski, aralia kolczasta oraz dab biaty. Na pod-
stawie licznych analiz ustalili, ze wyciagi z tych roslin wykazuja silne dziatanie
przeciwbakteryjne i moga by¢ stosowane przeciwko niebezpiecznym gatun-
kom opornych na leki szczepéw: Acinetobacter baumannii, Staphylococcus
aureus i Klebsiella pneumoniae. Zdaniem ekspertéw pod-
czas wojny secesyjnej mogty one uchroni¢ wielu zotnierzy 1. SciRep. 2019 May
przed amputacja konczyn, a nawet $miercig'. 22,9(1):7692

do ekstrakcji zwigzkéw z pozosta-
tych sktadnikéw receptury.

receptury, eksperci Ancientbiotics
postanowili wyprébowaé odnale-
ziony przepis. Z kilku powodéw
nie bylo to tatwe. Po pierwsze,
autor nie podal dokltadnych dawek
(a nawet miar) zastosowanych
surowcow, wiec przyjeto umownie
25 ml dla kazdego z nich.

Wreszcie mozliwe jest, ze swojg
role odgrywaja sole miedzi, z ktérej
zrobione jest naczynie. Jej czasteczki
zapobiegaja rozwojowi bakterii
i uczestnicza w obronie immunolo-
gicznej. Co wiecej, istniejg dowody
na to, ze zwiazki pochodzace
od Allium moga dziala¢ synergicznie

Po drugie, dawne Allium moglo
oznaczaé rézne rosliny. Naukowcy

z miedzig’.

Precyzyjna rekonstrukcja
Biorac pod uwage pozytywne
efekty dziatania pojedynczych
sktadnikéw sredniowiecznej

wybrali zatem najbardziej prawdopo-
dobne opcje — cebule i pora — i posta-
nowili wyprébowac obie, gdyz kazde
z tych warzyw wytwarza przeciw-
bakteryjne flawonoidy, ktérych nie
ma w czosnku.
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Po trzecie, dzisiejsze wino
zapewne rézni si¢ od tego, kté-
rym raczono sie w redniowieczu.
Na szczescie ekspertom udalo sie
ustali¢, ze opactwo $§w. Marii w Gla-
stonbury, w ktérym spisano manu-
skrypt, juz wtedy prowadzilo uprawe
winorosli, ktéra przetrwata do dzis,
wiec sprowadzono stamtgd butelke
biatego Pennard Organic.

Kiedy przygotowano kilka wersji
receptury (z pominieciem poje-
dynczych sktadnikéw), pozostato
wyhodowac¢ biofilm gronkowca
zlocistego, nalozy¢ na niego
kolejne probki i... czekac.

Wtasnie czekanie okazato sie
szczegolnie istotne. Swieza mik-
stura nie miata takiego dziatania,
jak odstawiona zgodnie z przepi-
sem na 9 dni. Ta ostatnia natomiast
(uwzgledniajaca wszystkie sktadniki)
niezwykle skutecznie zabijata gron-
kowca — zaledwie jedna na tysigc
bakterii zdolata przezy¢?!

Zacheceni tym sukcesem eks-
perci wystali prébke swojej mik-
stury do laboratorium medycznego
Texas Tech University, w ktérym
przygotowano model infekcji
rany u myszy zakazonej opornym
na metycyling szczepem MRSA.
Okazalo sie, ze sredniowieczny
lek zwalcza go lepiej niz ostatni
dzialtajacy antybiotyk — wankomy-
cyna — wybijajac 90% bakterii.

Nauka, nie magia

To dopiero poczatek prac zespolu
Ancientbiotics. Teraz zajat sie ttuma-
czeniem pochodzacej z XV w. ksiegi
»Lylye of Medicynes”, ktérej oryginat
pochodzi z 1305 r. Tekst zawiera

360 przepis6w na Srodki leczace
ponad 100 ré6znych choréb.

W tym przypadku jednym
z najwiekszych wyzwan byt fakt,
ze manuskrypt czesto odnosi sie
do tych samych sktadnikéw, ale
za pomoca réznych stéw i pisowni,
np. koper wloski jest nazywany



fenkiem, fenikula, marathri, maratri i maratrum. Z dru-
giej strony rézne czegéci rosliny moga zawiera¢ odmienne
zwigzki aktywne, co réwniez nalezy wzia¢ pod uwage.

Po opracowaniu skladnikéw zespét zbadat utworzone
przez nie sieci polaczen i dzieki wykorzystaniu algorytmu
odkryt istnienie hierarchicznej struktury w recepturach.
Kilka pojedynczych surowcéw odgrywalo szczegdlnie
wazng role. Naleza do nich miéd, ocet i owoce granatu.

Kolejnym krokiem bylo poszukiwanie przepiséw wyko-
rzystujacych kombinacje skladnikéw oraz zweryfikowanie
w literaturze naukowej, czy rzeczywiscie moze ona dziataé.

Jedna z receptur to pltyn do ptukania jamy ustnej opi-
sany jako $§rodek m.in. na krosty, wrzody, obrzek i stan
zapalny, zrobiony z sumaku, z6lci, skérki granatu lub kory
drzewa, mastyksu, kadzidtowca, miodu i octu, prawdopo-
dobnie zmieszanych z azotynem lub kobiecym mlekiem.
Aby dowiedzie¢ sig, czy ktérykolwiek z tych sktadnikéw
ma dzialanie przeciwbakteryjne lub immunomodulujace,
eksperci przejrzeli baze danych Cochrane — znang biblio-
teke badan medycznych opartych na dowodach.

Wiadomo, ze miéd ma wlasciwosci antybiotyczne i jest
uzywany do gojenia ran. Ocet to dobry $rodek dezynfeku-
jacy, mleko matki zawiera r6zne sktadniki przeciwdrobno-
ustrojowe, a z61¢ uznaje sig za silny srodek bakteriobéjczy.

I chociaz dowody na skuteczno$¢ pozostatych sktadnikéw
receptury okazaly sie niewielkie lub stabej jakosci, zdaniem
badaczy ich polaczenie ma sens. Jesli bowiem jeden z nich nie
zadziala, inny moze by¢ efektywny przeciwko konkretnemu
gatunkowi drobnoustrojow, atakujac jednoczesnie na kilku
poziomach lub pozwalajac na chemiczng aktywacje okreslo-
nych czasteczek. Wnioskuja, Ze przepis na ptyn do ptukania
jamy ustnej i inne podobne to odzwierciedlenie racjonalnego
podejscia do podejmowania decyzji terapeutycznych. Ponadto
uwazaja, ze w §redniowiecznych tekstach mozna odkry¢
znacznie wiecej, w tym recepty na nowe $rodki przeciwdrob-
noustrojowe, ktére sg jeszcze nieznane wspdlczesnej nauce.
Dlatego zamierzaja wykorzysta¢ technologie cyfrowa do prze-
ksztalcenia tych tekstéw w bazy danych®.

Powrét do korzeni

Podobne wnioski wysnuli zresztg po wczesniejszej ana-
lizie ,,Bald’s Leechbook”. Przeprowadzone eksperymenty
pokazaly, ze w miksturze przeciwko gronkowcowi wlasnie
kombinacja uzytych skladnikéw ma kluczowe znaczenie
dla dziatania bakteriobéjczego, co potwierdza hipoteze,

ze ten Sredniowieczny antybiotyk byl systematycznie
konstruowany w oparciu o wiedzg empiryczng. Fakt,

ze anglosaskie przepisy nie zawierajg szczeg6lowych ilosci
kazdego sktadnika, wymaga od praktykéw doswiadczenia.
Jesli 6wczesni lekarze naprawde wykorzystywali wlasne
obserwacje i metode préb i bledéw do zaprojektowania
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skutecznych lekéw przeciwdrobnoustrojowych, nasta-

pilo to kilkaset lat przed ogélnie uznawana datg przyjecia
tzw. racjonalnej metody naukowej (utworzenie Krélewskiego
Towarzystwa w polowie XVII w.)°.

Wszystko to oznacza, ze niepotrzebnie odwracamy sig
od dawnych sposobéw leczenia, zarzucajac im mata wiary-
godnosé. Wiele z nich moze pozytywnie nas zaskoczyé¢, prze-
wyzszajac skutecznoscia formuly wypracowane pieczolowi-
cie w laboratoriach. Ponizej przedstawiamy najlepiej znane
naturalne antybiotyki — stosowane obok czosnku, miodu,
cebuli i zélci nie tylko w sredniowieczu.

Wzmianki o nim mozna znalez¢ w Biblii. W sta-
rozytnosci sporzadzano z niego kadzidla, oraz proszek do
nadawania milej woni odziezy i poscieli. Natomiast dla $re-
dniowiecznych medykéw najcenniejszy byl cynamonowiec

F-CURCUMIN: Ekstrakt z kurkumy indyjskiej
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kamforowy (Cinnamomum cam-
phora), z ktérego pozyskiwano kam-
fore. W tamtych czasach wchodzit

w sklad stynnego teriaku opracowa-
nego wieki wczes$niej przez kréla
Pontu Mitrydata. Specyfik ten byt
uwazany za niezawodne antidotum na
wszelakie trucizny, toksyny oraz jady.

Wierzono tez, ze jego obecnosé
na terenie domostwa chroni przed
morowym powietrzem. Zaopatry-
wano sie wiec w ten kosztowny suro-
wiec szczeg6lnie chetnie w czasach
wielkich epidemii.

Dzi$§ w medycynie wykorzystuje
sie najczesciej chinska kore cyna-
monowa (Cinnamomi cassiae cor-
tex) i chinski olejek cynamonowy.
Wyciagi z kory charakteryzuje
silne dzialanie przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe’. Przypisuje
sig im wrecz zdolno$¢ niszczenia
pratkéw gruzlicy. Surowiec ten
stanowi skfadowq mieszanek zio-
lowych stosowanych w leczeniu
przeziebien. Kasjol bywa zalecany
jako srodek pobudzajacy wydzie-
lanie soku zoladkowego, niwelu-
jacy wzdecia i tagodzacy biegunki.
Surowiec dziata zélciotwércezo,
hipotensyjnie, przeciwwrzodowo '°.

Wyodrgbniono w nim
ponad 300 substancji sktadowych,
a wéréd nich biopierwiastki, wita-
miny, terpeny, flawony, enzymy
i kwasy organiczne. Sprawdza sig
zwlaszcza w przypadku schorzen
goérnych drég oddechowych. W bada-
niach wykazano, ze powoduje
wyleczenie lub wyrazng poprawe
u ok. 79% pacjentéw z zapaleniem
gardla i krtani''.

Propolis dziata przeciwbakteryjnie,
przeciwwirusowo, przeciwgrzybi-
czo, przeciwzapalnie i tagodzaco.
Wzmacnia réwniez odporno$¢ oraz
przynosi ulge w przypadku ropnych
choréb skéry (w tym zakazen wywo-
fanych przez gronkowce), bakteryj-
nych i grzybiczych infekcji pochwy.

Najwiekszg wrazliwo$é na dziata-
nie etanolowego ekstraktu propolisu
wykazuja: gronkowce, paciorkowce,
dwoinki zapalenia ptuc, pratki gruz-
licy, maczugowce, promieniowce,
kretki blade oraz wirusy grypy, zapa-
lenia mézgu i opryszczki.

to przede wszyst-

kim nieocenione Zrédlo witaminy
C - zaledwie 3 owoce wystarcza,
by pokry¢ dzienne zapotrzebowa-
nie. Kwas askorbinowy jest silnym
antyoksydantem, ktory uczestniczy
w tworzeniu i zachowaniu spraw-
nosci immunologicznej organizmu.
Trzeba jednak pamieta¢, ze whrew
obiegowej opinii witamina C nie
wplywa na intensywnosc¢ czy czas
trwania choroby, kiedy ta juz sie roz-
winie — zmniejsza natomiast ryzyko
pojawienia sie przeziebienia.

Ponadto owoce dzikiej rézy
chronig przed wywotanymi przez
wirusy chorobami przeziebie-
niowymi, redukujac czas ich
trwania oraz tagodzac objawy. Jej
przeciwbakteryjne wlasciwosci
wykorzystuje sie z kolei gtéwnie
w walce z ranami i oparzeniami.

VAR RITNEL BN zawdzie-

cza swoje przeciwbakteryjne
wlasciwosci wystepujacej w jego
korzeniach berberynie. W prze-
prowadzonym w 2011 r. badaniu
sprawdzono skuteczno$¢ wyciagu
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z nadziemnej czesci gorzknika
ijego korzenia w zwalczaniu gron-
kowca zlocistego. Zawarta w wycia-
gach berberyna wraz z innymi
aktywnymi substancjami, takimi
jak alkaloid hydrastyna, ograniczyta
zdolnosci patogenéw do usuwania
z wnetrza ich komoérek substan-

cji bakteriobdjczych'?. Ekstrakt

z korzenia okazat sie przy tym sku-
teczniejszy niz z lisci.

jest znany
z tego, Zze pomaga leczy¢ wrzody
i alergie, a w kosmetyce uchodzi
za niezawodny $rodek na tradzik
i lupiez. Ten dodatek do potraw
kuchni bliskowschodniej zapobiega
réwniez rozwojowi groznych dla
zycia bakterii z gatunku Listeria
monocytogenes. Badacze z University
of Connecticut odkryli, Ze olej z czar-
nuszki okazat sie skuteczniejszy
w hamowaniu rozwoju patogenéw
niz antybiotyk gentamycyna'’.

Obecny w nasionach roéliny tymo-
chinon cechuje dziatanie przeciwro-
bacze i przeciwbakteryjne, zwlaszcza
w kierunku bakterii Gram-dodatnich.
Natomiast ekstrakty alkoholowe
z nich dzialajg przeciwkaszlowo,
przeciwgoraczkowo i przeciwzapalnie

WS, czyli zywica otrzymywana
z kilku gatunkéw drzew i krzewoéw

BIBLIOGRAFIA

. Cell 2011; 146(6):855-858

. Med Trop (Mars). 1998;58(3 Suppl):13-7

. MBio. 2015 Aug 11;6(4):e01129

. | Med Microbiol 2012; 61:662-671

. Phytochem Anal 2014; 25:220-228

. Proc Natl Acad Sci USA 2006; 103:4333-4334

. Appl Environ Microbiol 2011; 77:1541-1547,;

Planta Med 2006; 72:875-880

. https://arxiv.org/abs/1807.07127

. Postepy Fitoterapii, (1), s.32-35, 2000

. MedPharm, s. 16, 28, 45, 48, 50, Wroctaw, 2007

. Postepy Fitoterapii 2007; 4:202-206;
Otolaryng. Pol. 1989; 43:180

. Planta Med. 2011 May; 77(8): 835-840. doi:
10.1055/s-0030-1250606

. Food Control 2005; 16(5):395-398

. Lett Appl Microbiol. 2012; 54(4):352-8

. | Food Prot. 1997; 60(1):67-71

. Jan Mackd, Jindrich Krej€a, Apoloniusz
Rymkiewicz, Atlas roslin leczniczych,
Wroctaw, Zaktad Narodowy im. Ossoliriskich —
Wydawnictwo, 1989

17. Microbes Infect 1999; 1 (2): 125-129

18. https://tiny.pl/7qgsl

19. | Pharmacol 2009; 4:150-3

20. Foods. 2016 Apr 11; 5(2): E28

21. Arch Oral Biol. 2017; 73:179-185

HOWO® yYOUMPWNRE

& R BS

=
oun


https://arxiv.org/abs/1807.07127
https://tiny.pl/7qg4l

balsamowych, wchodzi w sktad pre-
paratéw medycznych stosowanych
w leczeniu zapalenia ust i gardla.
Naukowcy z Uniwersytetu Witwa-
tersrand w RPA sprawdzili wiec jej
skutecznos$é¢ w zwalczaniu 2 groz-
nych patogenéw.

Pierwszym byty pateczki ropy
blekitnej, wywolujace wiele zakazen
szpitalnych. Jako drugi wybrano
drozdzaki z gatunku Cryptococcus
neoformans wywolujace kryptoko-
koze, czyli grzybice atakujaca osrod-
kowy uktad nerwowy, ptuca lub
skore. Olejek z mirry pokonal oba
niebezpieczne drobnoustroje, a jego
skuteczno$¢ wzrastala po polaczeniu
go z olejkiem z kadzidtowca'.

To warzywo z rodziny
krzyzowych nie tylko w postaci
sfermentowanej jest skutecznym ore-
zem w zwalczaniu mikrobéw — juz
w III w. p.n.e. Katon Starszy pisal,
ze jej Swieze liscie spisza sie jako natu-
ralne lekarstwo na rézne dolegliwosci,
a wiele wiekéw p6Zniej w Polsce sto-
sowano oklady z kapusty na rany.

W badaniu przeprowadzonym
przez naukowcédw z Uniwersytetu
Stanowego Karoliny PéInocnej
udowodniono, Ze jest ona pomocna
w zwalczaniu kilkunastu gatun-
kéw chorobotwérczych bakterii
i drozdzy'. Swoje wlasciwosci

przeciwdrobnoustrojowe zawdziecza
obecnosci zwigzkéw siarki.

Czosnek niedzwiedzif o)

lecznicza moc odkryli starozytni
Germanie, ma wszystkie antybio-
tyczne wlasciwosci tradycyjnego
czosnku, a pod pewnymi wzgledami
nawet przewyzsza jego prozdro-
wotne dziatanie. Wspomaga leczenie
choréb gérnych drég oddechowych,
m.in. poprzez zabijanie bakterii

i pobudzanie wydzielania §luzu

w oskrzelach, ktéry stanowi jeden

z mechanizmoéw obronnych organi-
zmu'®, Dzieki zawartosci zwigzkéw
siarki (kilka razy wyzszej niz w trady-
cyjnej odmianie) zapobiega réwniez
infekcjom wirusowym. Stymuluje
produkcje przeciwcial bioracych
udzial w odpowiedzi immunologicz-
nej ustroju, a obecne w nim kwasy
fenolowe rozrzedzaja wydzieling
zalegajaca w oskrzelach, co ulatwia
odkrztuszanie. Czosnek niedzwiedzi
okazuje sie skuteczny takze w zwal-
czaniu pasozytéw i grzybéw, réwniez
drozdzaka Candida albicans®.

w XVI w. byla uzywana
jako srodek pomocny przy niezy-
tach przewodu pokarmowego, braku
apetytu oraz w biegunkach. Obecnie
wyciagi z owocéw kolendry stosowane
sg jako lagodne srodki rozkurczowe,
poprawiaja przeplyw zélci i soku
trzustkowego do dwunastnicy, co

znaczaco wplywa na poprawe tra-
wienia i przyswajania pokarméw'®.
Olejek kolendrowy natomiast ze
wzgledu na swe wlasciwosci bakte-
riobéjcze jest dodawany do prepa-
ratéw przeznaczonych do plukania
jamy ustnej i gardla. Natomiast gdy
zostanie wtarty w skére, powoduje
udroznienie gruczot6w tojowych,
dzieki czemu dziala przeciwtra-
dzikowo. Trzeba jednak uzywac go
z umiarem, bowiem wywiera dos¢
silne dzialanie rozgrzewajace)".

majq whasci-
wosci antyseptyczne, przeciwdrob-
noustrojowe i przeciwutleniajace,
cenione juz przez starozytnych
Grekéw i Rzymian. Badanie przepro-
wadzone na North Carolina Agricul-
tural and Technical State University
potwierdzito ich dziatanie przeciwko
Salmonelli i E. coli. W poréwnaniu
do innych olejkéw (m.in. z piotunu)
ten z wawrzynu charakteryzowal sie
przy tym najsilniejsza aktywnoscia
antyoksydacyjna”’.

Wykazano takze, ze 1i$¢ laurowy
ma wlasciwosci przeciwgrzy-
bicze — pozyskany z niego olejek
zmniejszal przyczepnosé¢ Candida
do $cian komérkowych, zmniejszajac
w ten spos6b zdolnos¢ tego pato-
genu do penetracji blony, co czyni
go doskonatym dodatkiem do diety
zwalczajacej kandydoze?’'.
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Badania dowodzg, ze czas spedzony w lesie moze znaczgco obnizyc
poziom hormonu stresu - Kortyzolu - i wzmochic system odpornosciowy

ednymi z najwazniejszych
miejsc sakralnych naszych
przodkéw byly swiete gaje.
Poswiecano je bogom, stano-
wily tez symboliczng wiez ze zmar-

Iymi, stowem - pelnily role $wiatyni.

Mieli je Grecy, Rzymianie, Germa-
nie, Stowianie, Battowie i Celci'.
Istnialy one zar6wno w religiach
starozytnych, jak i w innych kultu-
rach na $wiecie. W Indiach do dzi$
zachowala sie tradycja utrzymywa-
nia §wietych gajéw. Na ich terenie
zakazane sg polowania oraz wypas
zwierzat. Zebranych w gaju owocéw
uzywa sie do celéw leczniczych.
Drewno mozna pozyskiwaé dopiero,
gdy drzewo uschnie?’.

W polowie 1800 r. lekarze Peter
Detweiler i Hermann Brehmer zalo-
zyli sanatoria dla gruzlikéw w lasach
sosnowych w Niemczech. Zaréwno
oni, jak i inni lekarze prowadzacy
podobne placéwki, zauwazyli dobro-
czynne dzialanie leSnego powietrza.
Ich obserwacje potwierdzajg najnow-
sze badania.

Pluca Ziemi

Dzi$§ wiemy, ze bez drzew zgi-
neliby$my. To one natleniajg
dolne warstw atmosfery, zwigk-
szaja wilgotnos$¢ powietrza oraz
zapewniaja — korzystna dla zdro-
wia — ujemna jonizacje powie-
trza, ktéra zmniejsza napiecie
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elektryczne, jakie wystepuje
miedzy gérnymi warstwami
atmosferycznymi a litosferg. Przy
duzych wartosciach potencjalow
dodatnich Zle sie czujemy, a nasza
odpornos¢ spada. Ujemna joniza-
cja powietrza temu przeciwdziata.

Z badan wynika, Ze z 1 m? po-
wierzchni liSciowej drzew i krzewéw
do atmosfery w ciggu okresu wegeta-
cyjnego dostaje sie 0,5-1 kg czystego
tlenu. Do drzew i krzewéw dostarcza-
jacych najwieksze jego ilosci naleza
bez lilak — 1,2 kg/m? liici, robinia
akacjowa - 1,1 kg, buk pospolity
-1 kg, klon - 1 kg, wierzba placzaca
-1 kg, dab — 0,8 kg oraz lipa i jesion



- 0,7 kg. Podobne ilosci wydzielaja
sosny, Swierki i modrzewie.

W miescie budynki tatwo sie
nagrzewaja, przez co wilgotnosé
powierza spada. Drzewa przeciw-
dzialajg temu, przyczyniajac sig
do podniesienia wilgotnosci. Mozna
je poréwnac¢ do pomp ssaco-ttocza-
cych, ktére pobrang z gruntu wode
wprowadzajg przez transpiracje
do powietrza. Jedno drzewo (buk,
dab, jesion czy lipa) liczace kilka-
dziesiat lat oddaje w ciggu sezonu
wegetacyjnego kilkaset litr6w wody
do atmosfery! Gdy wzrasta wilgot-
noé¢ powietrza, unoszace si¢ w nim
pyly opadaja szybciej na ziemie’.

Shirin-yokv, czyli lesna kapiel
Robert Louis Stevenson, szkocki
powiesciopisarz, poeta i podréz-
nik, w XIX w. pisal: , To nie

tylko jego piekno sprawia, ze las
uspokaja ludzkie serca, to raczej

to subtelne cos$, ta jako$¢ powie-
trza, ta emanacja starych drzew,
ktéra tak cudownie zmienia

i odnawia zmeczonego ducha”.

Dzi§ naukowcy coraz glosniej
mowia o tym, ze czlowiekowi
do Zycia potrzebne sg drzewa
— 1 to nie tylko z tego powodu,
ze produkuja tlen, podnosza wil-
gotnosé, daja owoce i sg mate-
rialem budowlanym, ale dlatego,
ze w cudowny spos6b wply-
waja na ludzki organizm.

35 lat temu w Japonii Tomohide
Akiyama, dyrektor Japonskiej Agencji
Lesnej, zaczal promowacé spedzanie
czasu w panstwowych lasach jako
forme wypoczynku. Pomyst ten zain-
teresowal dr. Yoshifumiego Miyaza-
kiego z Uniwersytetu w Chiba na tyle,
ze postanowil on przeprowadzi¢ mate
badanie, by sprawdzi¢, jak spacero-
wanie po lesie wplywa na zdrowie.
Okazalo sie, ze 40 min aktywnos$ci
fizycznej w lesie cedrowym wigze sie
z poprawg nastroju i dodaje wigoru.
To samo w sobie nie jest odkryciem,
ale naukowiec popart te doniesienia

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

wynikami obniZenia poziomu
kortyzolu u oséb, ktére zazywaty
lesénych spaceré6w w poréwnaniu

z tymi, ktére wedrowaty po parko-
wych alejkach. Byta to pierwsza
wskazowka, ze spacer w lesie moze
przynosi¢ wigksze korzysci od tych
uprawianych w innym otoczeniu.

Od tej pory naukowcy uni-
wersyteccy i rzgdowi zaczeli
prace nad szczeg6towymi bada-
niami, w tym projektami oceny
marker6w fizjologicznych oséb
uprawiajacych shinrin-yoku.
Ten japonski termin oznacza
dostownie lesng kapiel, zanurze-
nie sig w zielonej przestrzeni.

Zespol badawczy Uniwersy-
tetu Chiba, Centrum Srodowiska,
Zdrowia i Ustug Polowych, zebrat
dane psychologiczne i fizjolo-
giczne na temat ok. 500 dorostych
zaangazowanych w shinrin-yoku,
a oddzielna grupa z Kioto opubli-
kowata badania obejmujace kolejne
500 oséb. Obydwa potwierdzily,
ze spedzanie czasu w lesie moze
zmniejszy¢ stres psychiczny, objawy
depresji, a takze wrogo$¢, a jedno-
cze$nie poprawié sen, doda¢ energii
i zwiekszy¢ uczucie zyczliwosci.
Te subiektywnie odczuwane zmiany
fadnie komponuja sie z obiektyw-
nymi wynikami kilkunastu badan
przeprowadzonych w 24 lasach,
takimi jak nizsze stezenie kortyzolu

i ci$nienia krwi oraz obnizenie
czestosci tetna. Ponadto u ich
uczestnikéw wykazano zwigkszong

zmienno$¢ rytmu pracy serca,

co jest korzystne, bowiem ozna-
cza, ze uklad krazenia jest w stanie
dobrze reagowacé na stres, jak réw-
niez wykrywa dominacje ,uspokaja-
jacego” odcinka uktadu nerwowego
(uktadu przywspoélczulnego)®.

Zielona pigulka

Badania pokazaly, ze uczucie przy-
jemnoSci i szczeScia wzrasta wraz

z iloscig drzew nawet w warun-
kach miejskich. Jesli jednak rosng
one zbyt gesto, a $ciezki miedzy
nimi sg waskie i zacienione,

u uczestnikéw tych eksperymentow
przewaza uczucie niepokoju i stra-
chu. Japonczycy zdecydowali sie
przeprowadzi¢ dla poréwnania
analizy zar6wno w §rodowisku miej-
skim, jak i leSnym. Brali przy tym
pod uwage m.in. aktywnos¢ fizyczna
uczestnikéw, pore dnia, tempera-
ture i przecietne godziny $wiatta
slonecznego. Chodzilo o to, aby
warunki pogodowe byly podobne
w obu lokalizacjach. W jednym

ze studiéw naukowcy do pomiaru
aktywnosci mézgu uzyli urzadze-
nia, ktére pozwala ocenié¢ zuzycie
tlenu. Na tej podstawie stwierdzili,
ze 20 min shinrin-yoku (w poréw-
naniu do 20 min spedzonych

w warunkach miejskich) wprawiato
mozg w stan relaksu. Te z 260 os6b,
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Medytacja z drzewem

Przyt6z obie rece do pnia drzewa
lub ople¢ je catym ciatem. Mozesz
tez oprzec sie o nie plecami

lub usig$¢ u jego podndza.

Zamknij oczy i przez chwile
wstuchaj sie w swéj oddech.
Wycisz sie, staraj sie nie mysle¢

o niczym. Wyobrazaj sobie, ze sta-
jesz sie jednoscig z drzewem. Poczu;j
na plecach dotyk kory, poczuj, jak
przenikasz do wewnatrz i razem

z sokami ptyniesz w gdre pnia. Stan
sie korong drzewa. Wyobraz sobie,
ze Twoje rece, jak gatezie, rozkia-
dajg sie na wszystkie strony, siega-
jac nieba, a Twoje stopy wrastajg
jak korzenie w poszukiwaniu wody.
Staraj sie poczu¢ na twarzy

ciepto stonecznych promieni,
poczuj wiatr i miekkos¢ ziemi.
Poczuj spokdj i btogos¢.

Pomatu wycofaj sie do wnetrza
pnia, sptyn lekko w dét do miejsca,
w ktérym, przenikajac kore, wré-
cisz do swojego ludzkiego ciata

i poczujesz drzewo za plecami.
Jeszcze przez chwile wstu-

chaj sie w swoj oddech,

potem otworz oczy'®.

ktére w tym czasie podziwialy lesng
scenerie, mialy Srednie stezenie kor-
tyzolu w $linie nizsze o 13,4% niz
grupa ogladajaca miejskie pejzaze.
Akademicy wskazywali tez na fakt,
ze u 0s6b bedacych w lesie zmniej-
szyl sig poziom hemoglobiny

w obszarze kory przedczolowe;j. Jej
stezenie w tym obszarze jest pod-
niesione, gdy czujemy sie zagrozeni
lub zestresowani, a takze po okre-
sie intensywnej pracy — zaré6wno
umystowej jak i fizycznej — oraz
grania w gry komputerowe. Zda-
niem badaczy las dziala jak srodki
uspokajajace, ktére réwniez zmniej-
szajg aktywnos$¢ w tym obszarze
mozgu, jednak bez skutkéw ubocz-
nych typowych dla tych lekéw®.

Ba, wystarczy zielony widok za
oknem! W 1984 r. na famach czasopi-
sma Science Roger Ulrich przedstawit
wyniki swoich 9-letnich obserwacii,
z ktérych jasno wynikalo, ze widok
z okna moze mie¢ wplyw na powrét
do zdrowia po operacji. W podmiej-
skim szpitalu w Pensylwanii obser-
wowal rekonwalescencje pacjentéw,
ktérzy przeszli zabieg usuniecia
pecherzyka zo6lciowego. Czes¢ z nich
lezata w pokojach z widokiem na las,
pozostali mieli okna wychodzace
na ceglang $ciane. Wyniki byty
zaskakujace: ci, ktérzy mieli widok
na drzewa, znacznie krécej prze-
bywali w szpitalu, przyjmowali tez
slabsze leki przeciwb6lowe (aspiryna
zamiast narkotykéw). Poza tym rza-
dziej skarzyli sie na pielegniarki®.

Kolejne badania potwierdzity
obserwacje Ulricha, a nawet
poszly dalej, wskazujac, ze sama
obecnoé¢ zielonych i kwitngcych
roslin w sali szpitalnej moze mie¢
znaczenie. Wykazato to badanie
z udzialem pacjentéw po appendek-
tomii — ci przydzieleni do pokojéw
udekorowanych roslinami donicz-
kowymi przyjmowali znacznie
mniej srodkéw przeciwb6lowych
niz osoby dochodzace do zdrowia
w pokojach bez kwiatéw. Mieli tez
nizsze ci$nienie krwi oraz tetno.
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Roslinna tarcza

Od dawna wiadomo, ze hormony
stresu moga zaszkodzi¢ obronie
immunologicznej. Tlumia one
bowiem dziatanie komérek NK
(od ang. natural killer), czyli
gléwnej grupy komérek uktadu
odpornosciowego odpowie-
dzialnej za zjawisko naturalnej
cytotoksyczno$ci. Poniewaz shin-
rin-yoku zmniejsza produkcje kor-
tyzolu i poprawia nastréj, nie jest
zaskoczeniem fakt, ze ma rowniez
wplyw na markery uktadu odpor-
noSciowego. Zespdl Qing Li z Nip-
pon Medical School wykazat,

ze w przypadku jednodniowych
lub trwajacych po kilka godzin
dziennie przez 3 dni kapieli
lesnych jest on dlugotrwaly. Ich
badanie wykazalo wyrazne zwigk-
szenie liczby komérek NK, ich
aktywnosci, jak réwniez ilosci
wewnatrzkomérkowych biatek
przeciwnowotworowych. Zmiany
utrzymywaly sig na znacznym
poziomie przez caly tydzien

po podrézy. Poprawa funkcjono-
wania ukladu immunologicznego
wiazala sie tez z obnizeniem
poziomu kortyzolu. Zadna z tych
zmian nie zostala odnotowana
podczas przebywania w mieScie.

Naukowcy zwrdcili tez uwage
na role, jakg we wzmacnianiu
odpornosci odgrywajg wydzielane
przez drzewa naturalne substancje
chemiczne nazywane fitoncydami.
Te lotne zwigzki nie tylko hamujg
rozwoj bakterii i grzybéw, ale wrecz
je unicestwiajg. W trakcie badan
Li mierzyt ich ilo§¢ w powietrzu
i zauwazyl wyrazne korelacje
miedzy zawarto$cig fitoncy-
déw a poprawa funkcjonowania
uktadu immunologicznego’.

Inne studia nad fitoncydami wyka-
zaly, Ze oczyszczajg one powietrze
z r6znego rodzaju zanieczyszczen,
poprawiaja jego jakos¢ i odkazaja
gorne drogi oddechowe (te wlasci-
wosci ma szczegélnie sosna). Biorg
tez udzial w jonizacji powietrza.



Doktor Drzewo

Drzemigce w naszym organizmie
sily mozna pobudzié¢, przebywajac
wéréd konkretnych drzew. Metode
takiego leczenia nazywa sie sylwo-
terapia. Wszystkie zywe organizmy
tworza wokoét siebie aure. Gdy
przebywamy w ich poblizu, oddzia-
luje ona na nasze cialo. Wyciszony
i dotleniony organizm gromadzi sity
do walki z chorobami. Niektérzy

sg zdania, ze mozemy wykorzy-
sta¢ moc natury skuteczniej, jesli
oprzemy sie o pien drzewa, czy
nawet przytulimy do jego kory.
Radiesteci oraz sylwoterapeuci
zaznaczaja, ze wazne jest, by wybie-
ra¢ jedynie zdrowe drzewa — te,
ktére same sa chore, nie beda mogly
nam pomoc. Latwo je rozpoznac:

sg poskrecane, ze zwyrodnieniami,
uschniete, maja na sobie pasozyty,
np. jemioly lub huby. Drzewo,

o ktére chcesz sig oprze¢, nie
powinno rosna¢ w poblizu transfor-
matoréw lub trakcji elektrycznych.
Taki seans powinien trwac nie
mniej niz kwadrans. Oczywiscie
mozna wybiera¢ intuicyjnie, ale
warto wiedzieg, jakie sg wlasciwo-
§ci poszczegdlnych gatunkéw.

uwazana jest za drzewo
najbardziej przyjazne czlowiekowi
— neutralizuje szkodliwe promie-
niowanie, uspokaja, napetnia
wewnetrznym spokojem. Moze tez
wzmocnic¢ nasz organizm, zlikwido-
wac napiecia, przyspieszy¢ gojenie
ran. Kontakt z tym drzewem pole-
cany jest szczegdlnie osobom, ktére
czujg sie zmeczone i zniechecone.
Podobno dodaje energii i rozjasnia
umyst. Medytujac w jej cieniu,
poczujesz przypltyw dobrych pomy-

stéw i wyrazne rozbudzenie intuicji.

[Nl tagodzi napigcia, pomaga
odzyska¢ optymizm i pewnosé
siebie, uspokaja; pozytywnie
wplywa tez na koncentracje, pobu-
dza krazenie. Jesli straciliémy
pogode ducha, kontakt z tym drze-
wem pozwoli nam jg odzyskac.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

O przytuleniu sig do buka powinny
pomysle¢ przede wszystkim

osoby po przejsciach oraz ci, kt6-
rzy nie radza sobie ze stresem.

DETY wzmacnia organizm, popra-
wia krazenie krwi, przywraca
energig zyciowa. Przyspiesza
rekonwalescencje, dlatego, jesli
niedawno przebylas chorobe, spa-
ceruj wsréd deb6éw. Powinny to tez
robi¢ osoby, ktére sa przemeczone
lub majg ostabiony organizm.

TEYETANE dodaje energii i odwagi.
Podobno pomaga rozbudzi¢ intu-
icje oraz podejmowac decyzje.
Jestes$ niesmiala, szybko tracisz
zapal? Przytul sig do jarzebiny!

IPYHE wycisza, koi, a takze
przywraca pozytywny stosu-
nek do otoczenia.

oddala niepo-
koje, poprawia nastréj w depres;ji,
pomaga w bezsennosci, przy-
wraca wiare we wlasne mozliwo-
§ci, twérczo wplywa na intelekt.
Oddala uczucie samotnosci®.

M8 sprawia, ze nasz umyst lepiej
funkcjonuje: jeste$my bardziej
twérczy, rozsadni, przepelnieni
wewnetrzng harmonia, odprezeni,
spokojni. Amerykanscy uczeni
umiescili jedng grupe chorych

z problemami sercowo-naczynio-
wymi i nadci$nieniem tetniczym
w sanatorium otoczonym lipami,
zalecajac im, by codziennie spe-
dzali 3 godz. na spacerach wsréd
drzew. Druga grupa byta leczona
klasycznymi metodami w szpitalu.
Po miesigcu wyniki w obu grupach
byly identyczne — u 80% bada-
nych nastgpita poprawa. Okazalo
sig zatem, ze lipy leczg réwnie
skutecznie jak farmaceutyki®.

T uspokaja skotatane
nerwy, dodaje energii zyciowej
i pomaga w leczeniu gérnych
drég oddechowych. W sosno-
wym lesie dotlenisz organizm
i pozbedziesz sig bélu gardta.

{(IMYETE nastraja pozytywnie.
Musisz podja¢ decyzje? Usiadz
pod wierzbg. Ona wzmocni
Twéj zdrowy rozsadek®.

1 https://goo.gl/6wdyGS

2 Myslekologiczna w hinduizmie. Cztowiek jako
cze$¢ stworzenia. W: Monika Tworuschka, Udo
TworuschkaWarszawa: Agora SA, 2009

3 https://goo.gl/LBh9bC

4 EvaSelhubandAlanLogan ,YourBrain on Nature”,
Wydawnictwo Wiley, 2012

5 https://goo.gl/51AmQc

6 https://goo.gl/Z19axj

7 https://goo.gl/b71h2Q

8 Bogumita Andrzejewska ,Magia drzew”
https://goo.gl/MsLBsy

9 https://goo.gl/Ifk2Kj

10 EllenEvertHopman ,Drzewa magiczne, drzewa

lecznicze”, Wydawnictwo Alfa1995r.ISBN:83-
7001-906-04
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Podnosimy odpornosé...
naturalnie!

Wystarczy naprawde niewiele, by przygotowac organizm
do walki ze wzmozonym atakiem wirusow

naturalnych $rodkéw
skutecznie niszczacych
drobnoustroje jest wokét
nas mnostwo. Niektére

pomagajg uniknaé grypy czy przezie-

bienia, poniewaz podnosza ogélna
odpornos$é. Inne tagodza przebieg
choroby, kiedy organizm jest juz
zainfekowany wirusem. Wystarczy

siegna¢ do spizarni lub lodéwki, by

skutecznie wzmocni¢ sity obronne
swojego organizmu.

Na froncie odpornosci
Kolejne poziomy uktadu immu-
nologicznego przypominajg
doskonale zaplanowang strukture
korporacyjna. Jesli problem da sie
rozwigzac¢ na pierwszym szcze-
blu, nie ma potrzeby angazowania
bardziej wyspecjalizowanych
komérek. Te interweniujg zatem
dopiero woéwczas, gdy do ,firmy”
przedostana sie nieproszeni
goscie, czyli patogeny.
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Owg pierwszg linig obrony przed
infekcjami sg bariery fizyczne: skéra
oraz btony §luzowe jelit, ptuc i gor-
nych drég oddechowych. To swego
rodzaju kordon ochronny, ktéry
zapobiega przeniknieciu do organi-
zmu bakterii i wiruséw. Jesli zosta-
nie przerwany, wdrazany jest plan
awaryjny, czyli dzialania wrodzonej
odpornosci. Takie mechanizmy
jak lzawienie oczu czy oddawa-
nie moczu powodujg wydalenie



patogendéw, natomiast §luz wydzie-
lany przez drogi oddechowe i prze-
wod pokarmowy dostownie usidla
mikroorganizmy’. Z kolei mikroflora
jelit to zbiér dobroczynnych bakte-
rii, ktére odbierajg tym szkodliwym

pokarm, uniemozliwiajac ich rozwdj.

W tym obronnym arsenale
znajduja sie liczne komérki,
jak monocyty, makrofagi, granu-
locyty i fagocyty (niespecyficzne
biale krwinki). Reakcja wrodzo-
nego uktadu odpornoséciowego jest
natychmiastowa, ale nieswoista,
czyli malo precyzyjna. Poza tym
nie funkcjonuje w niej tzw. pamieé
immunologiczna — za kazdym razem
komérki muszg na nowo rozpo-
znaé patogeny i zareagowac na ich
obecnoé¢, poniewaz nie wytwa-
rzajg dlugotrwatej odpornosci®.

Inaczej jest w przypadku odpor-
nosci nabytej, czyli adaptacyjne;j,
ktéra angazuje sie w obrone organi-
zmu w razie porazki na pierwszym
froncie. Uczestnicza w niej wyspe-
cjalizowane limfocyty T i B, wywo-
lujace ostrzegawczy stan zapalny
i wytwarzajace przeciwciala prze-
ciwko konkretnym patogenom. Jest
to mozliwe, poniewaz tutaj zostaje

juz zachowana pamie¢ immunolo-
giczna. Innymi stowy, pracownicy
tego dzialu dokonujg swego rodzaju
ewaluacji, aby w razie kolejnego
ataku tego samego wroga wyelimino-
wac go szybciej i sprawnie;.

Ukfad (nie)doskonaly
Teoretycznie wszystkie zadania
zostaly podzielone, a w razie jakie-
gokolwiek bledu zaplanowano
dziatania naprawcze. W prak-

tyce jednak zapanowanie nad tak
ogromna liczbg pracownikdéw jest
bardzo trudne. Komérki uktadu
odporno$ciowego sg bowiem

Jak rozpoznag, jaki wirus nas zaatakowat?
Sprawdz, czym rézni3 sie przeziebienie i grypa od COVID-19.

COVID-19

rozproszone po calym organi-
zmie: od migdatkéw, przez wezly
chlonne i jelita, po szpik kostny.

Sa tez wymagajace: jesli nie
zapewni sig¢ im odpowiednich
warunkéw pracy, podejmuja strajk.
Oznacza to, ze nasze zte nawyki
zywieniowe i styl zycia powo-
duja mniejsza wydajno$¢ komo-
rek ukltadu immunologicznego.

Poza tym podlegajg one proce-
som starzenia, a wéwczas dochodzi
do redukgji etatéw, a nie wymiany
pokoleniowej w zespole. W miarg

Temperatura ciata

powyzej 39°C

powyzej 39°C

do 38°C

Suchy kaszel; dusznosci; ptytki oddech;

czasami zmeczenie; bol gtowy i mie-
$ni; rzadziej — zatkany nos; biegunka.
U mtodych oséb przejsciowa utrata

dreszcze; bol gtowy, mie-
$ni i gardta; katar; kaszel;
czasem nudnosci, wymio-
ty i biegunka

bél gardta; katar; kicha-
nie; czasami zmeczenie;
rzadko - bol gtowy

i kaszel

wechu i smaku.

2 dni - objawy nasilaja wolniejszy rozwdj
szych objawéw moze minaé nawet sie ok. 2.-3. dnia i trwaja |- po 4. dniu od zaka-
14 dni ($rednio to 5-7). Byty tez przy- | co najmniej tydzien. Po- | Zenia

padki, gdy objawy ujawniaty sie dopie- | czatek choroby jest nagty
ro po 3 tygodniach od kontaktu z osoba |1 ostry.

chora.

(R CEENIERTTTEE I 0d zakazenia do pojawienia sie pierw-

Mozliwe powiktania zapalenie ptuc, miesnia | zwykle brak, cho¢ cza-
sercowego lub opon mé- |sem pojawiaja sie za-
zgowo-rdzeniowych ostrzenia choréb prze-

wlektych (np. astmy)

niewydolnosci uktadu oddechowego
i innych waznych dla zycia uktadéw,
a czasami wstrzas septyczny.

Czesci zapewne jeszcze nie znamy.
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starzenia ukladu immunologicznego
zmniejszaja sie zatem jego kadra
i umiejetnos¢ rozpoznawania infekcji.

Nic zatem dziwnego, ze naduzy-
wanie kawy, palenie papieroséw,
nadmierny stres czy niedobér
witamin i mineraléw powoduja
oslabienie odpornosci®. Skutki moga
by¢ naprawde zgubne dla calego
organizmu: podatno$é na infekcje,
nawracajace schorzenia gérnych
drég oddechowych i ich powiklania
to dopiero poczatek listy. Dlatego
warto przystapi¢ do negocjacji
i zapewni¢ komérkom uktadu immu-
nologicznego nowe, korzystniejsze
warunki — w koncu pracuja dla
nas i nam przynosza korzysci!

Ruszamy z pomoca

Poniewaz przyklad idzie z gory, aby
zmobilizowa¢ uktad odpornosciowy
do pracy, sami musimy by¢ bardziej
aktywni - i to dostownie. Regularne
uprawianie sportu pobudza pro-
dukcje bialych krwinek, zwieksza
aktywnos¢ limfocytéw i wspomaga
procesy termoregulacji. Dlatego nie
nalezy z niego rezygnowac nawet
W sezonie jesienno-zimowym.
Badania populacyjne potwierdzaja,
ze osoby, ktére ¢wicza w chlod-
niejszych miesigcach, choruja
nawet o 3,5 dnia krécej, a przebieg
przeziebienia lub grypy jest u nich
zdecydowanie fagodniejszy*.

Aby jednak uzyskac te efekty,
nalezy ¢wiczy¢ co najmniej 5 razy
w tygodniu po 20 min. Najlep-
sze formy aktywnosci to biega-
nie, plywanie i jazda rowerem.
Jesli zdecydujesz sie na mniej
intensywny spacer, wydluz jego
czas do 30 min dziennie.

Pozytywne emocje

Oczywiscie nie oznacza to, ze cialo
powinno byé w cigglym napieciu
czy ruchu. Wrecz przeciwnie: dla
sprawnos$ci ukladu odpornoscio-
wego istotne jest zachowanie réw-
nowagi miedzy czasem aktywnosci
a odpoczynkiem. Juz po jednej

Ciato i umyst

Dieta to tylko jeden z elementéw istotnych
w stymulowaniu pracy uktadu odpornoscio-
wego. Badania wykazuja, ze réwnie wazne s3
takie aspekty zycia jak regularna aktywnos$¢ o 4
fizyczna i... pozytywne myslenie. L
N

Y

Uprawianie sportu pobudza produkcje
biatych krwinek, zwigksza aktywnos$¢ limfo-
cytéw i wspomaga procesy termoregulacji.
Dlatego nie nalezy z niego rezygnowac na-
wet w sezonie jesienno-zimowym. Badania
populacyjne potwierdzaja, ze osoby, ktdre
¢wicza w chtodniejszych miesiacach, cho-
ruja nawet 3,5 dnia krécej, a przebieg prze-
ziebienia lub grypy jest u nich zdecydo-
wanie tagodniejszy'. Aby jednak uzyskac
te efekty, nalezy ¢wiczy¢ co najmniej
5 razy w tygodniu po 20 min. Najlep-
sze formy aktywnosci to bieganie,

ptywanie i jazda rowerem.
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nieprzespanej nocy kazdy z nas
moze zauwazy¢, ze inaczej odczuwa
temperature — zazwyczaj jest nam
po prostu zimno. Brak regularnego
snu i odpoczynku zaburza bowiem
termoregulacje niezbedna do zacho-
wania zdrowia. Osoby, ktére $pig

8 godz. dziennie, sa mniej podatne
na infekcje, podobnie jak te...
bardziej towarzyskie. Jak twier-

dzg badacze z Harvard Medical
School, regularne spotkania z przy-
jaciélmi i aktywnosé spoteczna
zwigkszajg sprawnos¢ ukladu
odporno$ciowego nawet o 20%>°.

Korzystny wplyw moze mie¢
réwniez optymistyczne nastawienie
do zycia. W niektérych badaniach
stwierdzono zalezno$¢ miedzy
$miechem i poczuciem humoru
a odpornoécia, tolerancjg bélu
i zgtaszanymi objawami chorobo-
wymi‘. Mechanizm odpowiadajacy
za te zalezno$¢ nie zostal jak dotad
odkryty. Z pewno$cig znaczenie
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ma fakt, ze kiedy sie $miejemy,
ro$nie poziom przeciwzapalnych
endorfin, a spada stezenie hor-
monu stresu (kortyzolu), ktéry
ostabia uktad immunologiczny.
Dlatego nie rezygnuj z aktywnosci,
ktére sprawiajg Ci rado$¢ i poma-
gaja redukowaé poziom stresu:

od masazu, przez aromaterapie,
po relaks przy ulubionej muzyce.

Badania potwierdzajg przykla-
dowo, ze wrodzona odpornosé
reaguje pozytywnie na wycisza-
jaca medytacje: takie ¢wiczenia
zaréwno poprawiajg odpowiedz
biatych krwinek, jak i zwiekszaja
poziom wydzielniczej immuno-
globuliny A (IgA)’. W zasadzie nie
ma w tym nic dziwnego: w konicu
nikt nie lubi pracowaé w stresie...

Glod witamin

Aby uklad odpornosciowy zachowat
swojg aktywnos¢, musi by¢ réw-
niez dobrze odzywiony. Komérki



odpowiadajace za odpornosé
potrzebuja bowiem okreslonych
sktadnikéw, ktére zagwarantujg ich
wydajnosé. To wlasnie niedobory
witamin oraz mikro- i makroele-
mentéw powoduja, zZe organizm
skupia sie na przetrwaniu, a nie na
pokonywaniu wrogich patogenéw.

Podstawag jest oczywiscie dieta
bogata w warzywa i owoce pelne
warto$ciowych sktadnikéw odzyw-
czych. To wlaénie niedobory
witamin oraz mikro- i makroele-
mentéw powoduja bowiem, Ze orga-
nizm skupia sie na przetrwaniu,

a nie na pokonywaniu wroga.

Aktywno$¢ komérek wrodzonego
uktadu odpornosciowego w przewo-
dzie pokarmowym spada réwniez
przy niedoborach witaminy A, ktére
sprzyjaja podatno$ci na infekcje.

Komérki te powstajg w szpiku
kostnym, a przed dotarciem do doce-
lowej tkanki trafiajg do weztéw
chlonnych. To tam kwas reti-
nowy aktywuje receptory ich 2
typ6éw (ILC1 i ILC3). Dzieki temu
komérki nie rozpraszajg sie po calym
organizmie, a osiadajg w barierze
sluzéwkowej bedacej bramg dla
wielu zakazen powodowanych
przez bakterie, wirusy i pasozyty®.

Podobng role odgrywa witamina D,
ktéra kieruje komoérki odporno-
$ciowe do skéry, a jednoczesnie
wplywa na wiele innych mecha-
nizméw systemu odpornosci.

Jaki$ czas temu badacze zauwazyli,
ze u 0s6b mieszkajacych w krajach
p6Inocnych choroby autoimmuniza-
cyjne wystepuja czesciej niz w regio-
nach, gdzie przewaznie §wieci
slonice. Okazalo sie, ze aktywna
forma witaminy D wplywa na dzia-
lanie komdrek odpornosciowych,
m.in. ogranicza pewne szkodliwe
reakcje zapalne oraz zwieksza
produkcje biatek zwalczajacych
mikroby. Jej wysokie stezenie
wspomaga zatem funkcjonowanie

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

uktadu immunologicznego.
Wedlug r6znych badan witamina
D uczestniczy w wytwarzaniu tzw.
naturalnych antybiotykéw (czyli
katelicydyny i defensyny) oraz
reguluje funkcje limfocytéw T.

Niedob6r slonecznej witaminy
powiazano ze wzrostem ryzyka
infekcji u dzieci i dorostych oraz
czestszymi atakami infekcji ptuc
u maluchéw, dodatkowo o cigz-
szym przebiegu’. Co wiecej,
metaanaliza 25 badan obejmuja-
cych tacznie prawie 11 tysiecy
ochotnikéw doprowadzita eksper-
téow do wniosku, ze suplementa-
cja tym skladnikiem zmniejsza
liczbe przypadkéw choréb uktadu
oddechowego o 12% rocznie'’.

Wazne sg tez inne witaminy:
E jest silnym antyoksydantem,
a B6 wspomaga proces tworzenia
przeciwcial. Dlatego wigcz do diety
bogate w nie mleko, sery, watrébke,
dréb, orzechy, oleje roslinne, nasiona
slonecznika, banany i awokado.

Jednak prawdziwg krélowa,
jesli chodzi o wzmacnianie
uktadu odpornosciowego, jest
bezsprzecznie witamina C.

Kwas askorbinowy to silny anty-
oksydant, ktéry uczestniczy w two-
rzeniu i zachowaniu sprawnosci
immunologicznej organizmu. Mimo
wielu badan klinicznych wcigz
nie udato sie jednoznacznie okre-
§li¢ mechanizmu, dzieki ktéremu
regularne przyjmowanie witaminy
C zmniejsza czestotliwosé wystepo-
wania przezigbien. Zrédla naukowe
wskazuja na plejotropowe dzialanie
kwasu askorbinowego oraz duze
znaczenie aktywnosci antyoksyda-
cyjnej — jako przeciwutleniacz chroni
bowiem komérki przed wolnymi
rodnikami i wynikajgcym z ich
nadmiaru stresem oksydacyjnym,
ktéry znacznie zwieksza sie podczas
infekcji''. Wykazano réwniez, ze
witamina C pobudza geny monocy-
téw, wplywa na migracje fagocytéw,

transformacje limfocytéw zakazo-
nych wirusem grypy oraz produkcje
interferonu i replikacje wiruséw'.
Oddzialuje réwniez na odpornosé
wtérna, a konkretniej — zwieksza
proliferacje limfocytéw T, co udo-
wodniono w badaniach z udzialem
zdrowych oséb w podesztym wieku,
ktérym przez miesigc podawano

ja w ilosci 500 mg dziennie'.

Jak wynika z szeregu badan, poda-
wanie chorym witaminy C w odpo-
wiedniej dawce skraca czas trwania
infekcji i fagodzi jej objawy zaréwno
u 0s6b dorostych, jak i dzieci.

Ma jednak przede wszystkim zna-
czenie profilaktyczne. W japoniskim
dlugoterminowym badaniu 305 os6b
podzielono na 2 grupy: jedna otrzy-
mywala niska (50 mg dziennie),

a druga wysoka dawke (500 mg)
witaminy C. W ciagu 5 lat trwania
eksperymentu ryzyko pierwszego
przeziebienia bylo takie samo

w obu grupach, ale czestotliwosé
drugiej lub kolejnej infekcji zostata
zredukowana az o ok. 70 % u os6b
otrzymujacych wyzsza dawke'".

Z kolei w innym badaniu wyka-
zano, ze suplementacja wita-
ming C w dawce 2 g dziennie
przez 2 miesiace byla zwigzana
ze zmniejszeniem o 85% czesto-
$ci wystepowania zapalenia pluc
w grupie amerykanskich rekru-
tow wojskowych (w poréwnaniu
z grupa przyjmujaca placebo)'.

Zajrzyj do lodowki
Wyréwnanie niedoboréw wita-
min to dopiero poczatek. Istotne
sq takze inne skladniki odzywcze,
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Gdy infekcja Cie wyprzedzi...

...siegnij po naturalne sposoby, ktére przyspiesza powrét do zdrowia!

utatwi wykrztuszanie, ztagodzi kaszel i katar'. W tym ostatnim
przypadku mascia majerankowa mozesz smarowac nozdrza. Juz samo wdycha-
nie jego zapachu udroznia drogi oddechowe.

[TLLIEITELRY to kolejna roslina o dziataniu wykrztusnym i przeciwkaszlo-
wym, ktdrej sktadniki tworza na powierzchni bton $luzowych powtoke zmniej-
szajaca wrazliwos¢ receptordw kaszlowych i chronia je przed mechanicznym
podraznieniem. Dziata wiec tagodzaco na podrazniong $luzéwke jamy ustnej
gardta i krtani. Najsilniejsze wtasciwosci wykazuja jego kwiaty?.

pobudza produkcje $luzu w oskrzelach, dzieki czemu utatwia
odkrztuszanie. By ztagodzi¢ objawy przeziebienia, pij napar z tego surowca.
Mozesz tez wymiesza¢ po tyzce suszonych kwiatéw lipy i malin, zala¢ wrzatkiem
i parzy¢ przez 10 min - taki nap6j rozgrzeje organizm i zadziata napotnie.

[T na poczatku infekcji chroni drogi oddechowe przed rozwojem zakazenia,
a pozniej powoduje stopniowe ustepowanie chrypki, kaszlu, drapania i bélu
gardta’. Uptynnia tez wydzieline oskrzelowa, a jesli spozyjesz go wieczorem

- umozliwi spokojny sen. Dodawaj go do herbaty lub stosuj samodzielnie.

ostabiaja ataki kaszlu. Mozna pi¢ je w postaci naparu, wdy-
chac podczas inhalacji lub dodawa¢ do potraw.

EEXN, czyli tradycyjna metoda zwalczania goraczki i stanu zapalnego, poma-
gaja leczy¢ zapalenie oskrzeli i ptuc oraz infekcje gérnych drég oddechowych.
Poprawiaja ukrwienie skdry i pobudzaja uktad immunologiczny do walki.
Mozesz wybrac¢ klasyczne banki szklane, prézniowe (do stawiania na zimno)
lub gumowe. Najlepsze efekty daje uzycie ich na poczatkowym etapie choroby.

OSEERTEAL tagodza uciazliwy kaszel, utatwiajg odkrztuszanie i udrozniaja
drogi oddechowe. Stosuj je w postaci inhalacji: kilka kropel dodaj do goracej

wody, a nastepnie przykryj gstowe reczni-

kiem i wdychaj pare zawierajaca olejek.
Mozesz tez wsmarowac je w okolice karku 1 A.Sarwa, Wielki Wielki leksykon roslin
leczniczych, Warszawa 2001, 5. 5-8,272-275

: kllftk' plersmvlgej. Najllepi;e dziatanie 2 JPharm Biomed Anal 2012; 75: 158-164
wykrztusne wykazu)g olejki anyzowy, 3 Postepy Fitoterapii 2007; 4: 202-206
eukaliptusowy, tymiankowy, herbaciany 4 Panacea2009; 1(26): 11-13

i sosnowy".
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bez ktérych komérki uktadu
odporno$ciowego nie maja
sily do walki z wirusami.

Po pierwsze, co najmniej raz

w tygodniu siegaj po pelnoziarni-
ste pieczywo, watrébke lub ostrygi
— sg one cennymi zrédlami cynku.
Niedob6ér tego wartosciowego pier-
wiastka powoduje ostabienie §luzé-
wek, co ulatwia wirusom przedo-
stanie sie do wnetrza organizmu.

Cynk odgrywa istotng role juz
na najwczes$niejszych etapach odpo-
wiedzi immunologicznej. Naukowcy
udowodnili, Ze nawet niewielki
jego niedob6r zakléca réwnowage
miedzy limfocytami Th1 i Th2
oraz powoduje zaburzenia uktadu
odpornosciowego. Jednoczesnie
wszystkie jego funkcje zostaja
przywroécone po rozpoczeciu odpo-
wiednio dobranej suplementacji'®.

Po drugie, szukaj naturalnych
zrédet kwas6w omega-3 i omega-6
(takich jak ryby morskie, orzechy
wloskie i oleje roslinne). Wielo-
nienasycone kwasy tluszczowe
omega-3 wzmacniajg mechanizmy
obronne organizmu i przyspieszaja
jego regeneracje po przebytej infek-
cji. Ich pozytywne dziatanie polega
m.in. na hamowaniu nadmierne;j
odpowiedzi immunologicznej,

a takze ograniczaniu ostrosci prze-
biegu proceséw zapalnych o etio-
logii wirusowej i bakteryjne;j'’.

Po trzecie, Jak wykazano, odpo-
wiednio dobrana suplementacja
wplywa na sktad mikroflory oraz
pomaga przywréci¢ harmo-
nie ekosystemu jelitowego'®.

Dodatkowo niektére bakterie
kwasu mlekowego zapewniajg
obrong przed zakazeniami bakte-
ryjnymi, np. dwoinkg zapalenia
pluc (Streptococcus pneumo-
niae), a takze wirusami grypy.

W ramach jednego z badan ame-
rykanscy naukowcy analizowali



dziatanie wyizolowanego z fermen-
towanych warzyw szczepu Lactoba-
cillus casei DK128 (DK128). Okazato
sig, ze u myszy, ktérym najpierw
podano donosowo DK128, wystepo-
waly rézne reakcje immunologiczne
korelujace z ochrong przed wirusem
grypy typu A, m.in. zwiekszenie
liczebno$ci makrofagéw peche-
rzykowych w plucach i drogach
oddechowych, wczesna indukcja
przeciwcial, a takze zmniejszenie
poziomu cytokin prozapalnych.

U gryzoni rozwinela sig takze
odporno$¢ na wtérne zakazenie
wirusem innego podtypu'.

Korzystne zmiany w mikrobio-
mie jelit mozna wywolaé réwniez
poprzez zwiekszenie podazy bton-
nika. Jego fermentacja powoduje
bowiem intensywng produkcje
krétkotanicuchowych kwaséw
tluszczowych (SCFAs), a zdaniem
naukowcéw dieta bogata we wiékna
ttumi nadmierne reakcje immuno-
logiczne w plucach i jednoczesnie
zwieksza odporno$é przeciwwiru-
sowa, aktywujac limfocyty. W prze-
prowadzonych eksperymentach
zaréwno suplementacja inuling,
jak i SCFAs chronila myszy przed
grypa typu A, nasilajac odpowiedz
immunologiczng adaptacyjng”.

Badania wykazaly takze, ze poda-
wanie dzieciom probiotykéw LGG

Warzywa krzyzowe pomagajg vktadowi odpornosciowemu
zwalczac infekcje, niejako zastepujac sygnaty
pochodzgce z pozytecznych szczepow bakterii

lub L. Casei DN-114 przez 3 mie-
sigce zmniejszylo u nich ryzyko
choréb infekcyjnych, w tym zapa-
lenia gérnych drég oddechowych'.
W innej analizie stwierdzono z kolei,
ze dzieki przyjmowaniu bakterii Lac-
tobacillus acidophilus NCFM dzieci
w wieku 3-5 lat szybciej radzily sobie
z goraczka, kaszlem i katarem?*'.

Podobnie warzywa kapustne
(krzyzowe) pomagaja uktadowi
odporno$ciowemu zwalczaé infek-
cje, niejako zastepujac sygnaty
pochodzace z pozytecznych szcze-
p6w bakterii. Brokuty, jarmuz czy
kalafior zawierajg bowiem zwigzki
aktywujace receptor wodoro-
weglanu arylu (AHR). Odgrywa
on wazng role w ochronie przed
zanieczyszczeniami, toksynami
i patogenami w miejscach styku
ze §wiatem zewnetrznym (w skoé-
rze, plucach czy jelicie). Komdrki
odpornosciowe (np. limfocyty
Th17) potrzebuja do przezycia
sygnaléw z AHR, a jego akty-
wacja nastepuje pod wplywem

zwigzkow pochodzacych z bakte-
rii mikroflory lub z pokarméw.

Jednoczesnie warzywa krzyzowe
sg bogate w inhibitory Cyp1lal
— enzymu rozkladajacego zwigzki
stymulujace AHR. Jego nadmiar
zwieksza podatno$é na rézne bakte-
rie, np. paleczki okreznicy (Escheri-
chia coli). Zwierzeta z nadaktywnym
Cyp1la1l nie byly w stanie zwalczy¢
zakazenia bakteriami Citrobac-
ter rodentium, ktére wplywajg
na gryzonie tak, jak E. coli na ludzi
(powodujac podraznienie jelit, stan
zapalny i biegunki). Jednak dodanie
do karmy zwigzkéw wyizolowanych
z warzyw kapustnych pozwalalo
kontrolowa¢ aktywnoséé enzymu?’.

Po czwarte, naucz sie przygoto-
wywac kiszonki. Sg one naturalnym
zr6édtem probiotykéw — dobroczyn-
nych drobnoustrojéw bytujacych
w ludzkich jelitach, ktére réwniez
modulujg odpowiedZ ukltadu immu-
nologicznego (piszemy o tym wiegcej
w tekscie pt. ,,Pora na kiszonki”.
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Suplementy

Jak wida¢, wiekszos$¢ sktadnikéw niezbednych w profilaktyce grypy i przezie-
bierh mozna dostarczy¢ organizmowi wraz z pozywieniem. Nie zawsze jednak
jest to mozliwe — zwtaszcza w przypadku duzych niedoboréw czy niezbilan-
sowanej diety, ktéra ostabia ich przyswajalnos¢. Dlatego pomocne moga
by¢ wysokiej jakosci suplementy, ktére beda dodatkowo stymulowaty uktad
odpornosciowy do walki z patogenami.

TR M EIHEN Y powinien zawiera¢ przede wszystkim witaminy A, C,

D i z grupy B. Siegnij po niego zwtaszcza woéwczas, gdy w Twojej diecie brakuje
warzyw i owocéw ze sprawdzonego zrédta - te uprawiane na masowa skale
moga by¢ pozbawione dobroczynnych sktadnikéw.

SEME Odgrywa wazna role w zdrowiu uktadu odpornosciowego'. Hamuje NF-kB,
kompleks biatkowy zaangazowany w reakcje zapalne w organizmie’. Obniza takze
produkcje cytokin, takich jak czynnik martwicy nowotworéw alfa (TNF-alfa) i inter-

leukina 6 (IL-6), ktdre sg biatkami sygnalizacyjnymi zwigzanymi z zapaleniem ogol-

noustrojowym, przez co redukuje obciazenie uktadu odpornosciowego®.

Przyjmowanie siarki wraz z innymi witaminami i sktadnikami odzywczymi zna-
€zaco wzmachia ich dziatanie i wywotuje tzw. efekt synergiczny - wszystkie razem
sg bardziej skuteczne niz gdyby kazde z nich byty stosowane osobno. Naleza do
nich m.in. witamina C, witaminy z grupy B, witaminy A, D i E, koenzym Q10, a takze
wapn, aminokwasy magnez. A przy tym odgrywa réwniez wazng role w tworzeniu
glutationu, gtéwnego przeciwutleniacza w organizmie.

TGETATLNeR[) to kolejny potezny antyutle- BIBLIOGRAFIA

niacz, niezbedny do tworzenia energii komor- ; gultég"e@bLLOILdF)JJOO?:‘é{ZfZOOQD
kowej w catym organizmie. Jego niedobory TEran0Taay s pactioh <885 Bec
wiaza sie bezposrednio z ostabieniem odpor- 3 JCytokine. 2015 Feb;71(2):223-31

af i 4 Biochem Biophys Res Commun 1988;
nosci, aw ba_danlu na myszach wy!<azano, 153 (2): 888,896
ze po podaniu suplementu gryzonie wykazy-
waty o wiele wiekszga odpornos¢ na wirusa grypy“.

Troche pikanterii

Liczy sie nie tylko to, co jesz, ale
réwniez... jak to przyprawiasz!
Nie od dzi$§ wiadomo bowiem,

ze niektdre ziotowe dodatki dzia-
laja na organizm rozgrzewajaco,
dzieki czemu stymulujg aktyw-
no$¢ ukladu immunologicznego.

stosujesz jego klacze w swojej
diecie, na pewno pamietasz,

jak btyskawicznie rozgrzewa
caly organizm i oczyszcza drogi
oddechowe. Imbir to zrédlo prze-
ciwzapalnych substancji (jak
zingiberol, gingerol i zinferol).
Dodatkowo dziata odkazajaco,
stad stosowany jest w infekcjach
jamy ustnej czy gardla® (wie-
cej o nim znajdziesz w tekscie
pt. ,Ziola przeciwwirusowe”).

Niekwestionowanym liderem
wérdd profilaktycznych przypraw
pozostaje imbir. Jesli juz teraz
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Réwnie pozgdang przypraws
w antywirusowej diecie jest chili,
ktére oczyszcza drogi oddechowe,
rozgrzewa i pobudza komérki ner-
wowe. Wszystko dzieki obecnej
w przyprawie kapsaicynie, ktéra
odpowiada za jej ostry smak oraz
ma dzialanie termogeniczne*.

Podobnie korzenny w smaku
kardamon rozgrzewa organizm.
Dodatkowo pomaga usuwac z niego
toksyny i zwalcza¢ zakazenia.
Lagodzi tez objawy przezigbienia
i kaszel oraz dziala przeciwzapalnie
w blonach jamy ustnej i gardta®.

Z kolei czosnek niedzwiedzi
- podobnie jak tradycyjny — nalezy
do silnych naturalnych antybioty-
kéw, wspomagajacych profilaktyke
oraz leczenie choréb gérnych drég
oddechowych. Warto dodawac go
do zsiadlego mleka lub wczesniej
— jesli przeprowadzasz ten pro-
ces w domu samodzielnie. Dzigki
temu nap6j bedzie zawieral wiecej
dobroczynnych bakterii, a przy tym
zyska antybiotyczne dziatanie.””.

Leki z pasieki

Zaréwno w profilaktyce, jak

i w leczeniu objawéw infekcji
sprawdzaja sie wytwory pra-
cowitych pszczét, ktére wyka-
zuja szerokie wlasciwosci
odzywcze i terapeutyczne.

Najpopularniejsze stodkie lekar-
stwo to oczywiscie midd, nie bez
przyczyny stosowany od wiekow
w zwalczaniu przezigbien. Pomaga
on zlagodzi¢ takie objawy jak kaszel,
katar, chrypka, bél i drapanie gardla.
Stosowany przy ostrych i przewle-
klych stanach zapalnych gardla
i migdatkéw stopniowo likwiduje
uczucie suchosci, nawilza blony $lu-
zowe i eliminuje ropng wydzieline””.

Najlepsze efekty przynosi sto-
sowanie go na poczatkowym
etapie infekcji, poniewaz wtedy
najlepiej chroni drogi oddechowe
przed rozwojem zakazenia.



PROMOCJA

BEE PEARL - WZMOCNI1J ODPORNOSC
- NIE DAJ SIE INFEKCJOM | WIRUSOM

Nieodpowiednia dieta, zmienna pogoda, zbyt mata ilos¢ ruchu, bezsenne noce, ciggte
harazenie na stres oraz czeste infekcje bardzo niekorzystnie wptywajg na nasz stan
fizyczny i psychiczny oraz obcigzajg ukkad immunologiczny.

ystem odpornosciowy z najdoskonalszych i najbardziej
to nasze najwazniejsze zabez- warto$ciowych produktéw natural-
pieczenie, ktérego gtéwnym nych, poniewaz posiada unikalny,
zadaniem jest nas chronié¢ bogaty sklad i jest bardzo dobrze
przed powaznymi chorobami. Dla- przyswajalna przez organizm ludzki, g 5»/,',,' In
tego musimy odpowiednio o niego bo az w 80%! Zawiera ona ponad BEE
zadba¢ — wzmacnia¢ go i regenero- 250 najbardziej wartosciowych PEARL
waé. Uchroni nas to przed chorobami biologicznie aktywnych skladni- ksTRAKT piERzZal szczeLes
wirusowymi, grypa czy tez przezie- kow, w tym wszystkie witaminy, T ! 2
bieniem. Koronawirus SARS-CoV-2, mikro- i makroelementy. < ® ‘ ’ ‘TR:E*;:"‘E:'E?;EE::ZE

ktéry jest teraz tematem numer jeden
wérdd ludzi na calym $wiecie, atakuje
przewaznie osoby starsze, przewle-
kle chore i ze stabg odpornoscia. Koncentrat Bee Pear|
Odpowiednio funkcjonujacy system Dla zmaksymalizowania efektu dzia-
odpornosciowy moze uchroni¢ przed lania i skutecznosci pierzgi pszczelej
zakazeniem, a w przypadku zacho- dr hab. Peteris Trapencieris z Lotew-
rowania zmniejsza ryzyko réznego skiego Instytutu Syntezy Organicznej
rodzaju powiktan, za§ sama choroba opracowal metode otrzymywania lio-
moze mie¢ 1zejszy przebieg. filizowanego koncentratu z pierzgi.
Ten wlaénie produkt, o nazwie Bee
Pearl jest najsilniejsza, bo 20-krotnie
skoncentrowang jej forma. Oznacza
to, ze z 20 kg pierzgi powstaje 1 kilo-
gram ekstraktu Bee Pearl, co czyni

go doskonatym srodkiem do uzupet-

Jak budowac odpornosc¢?
Chcac diugofalowo wzmocni¢ odpor-
no$¢, powinniémy zadba¢ o pra-
widlowa diete bogata w sktadniki
odzywcze. Warto siegna¢ tez po natu-

ralne suplementy, ktére uzupetnia niania niedoboréw witamin i sub-
ewentualne niedobory witamin oraz stancji odzywczych. Jest on dosko-
mikro- i makroelementéw. Nalezy nalym narzedziem pozwalajagcym
pamietaé, ze budowanie odporno- na odzywienie i regeneracje organi-
sci to dlugotrwaly proces. Wazna Pierzga pszczela to idealny spo- zmu. Ma takze dzialanie pozwalajace
jest systematycznosé, tak aby nasz s6b na wzmocnienie odpornosci na odbudowanie prawidtowej mikro-
organizm mial czas na odbudowanie dzieci i dorostych. Badania labo- flory jelitowej po antybiotykoterapii
i zregenerowanie sil. Duze znaczenie ratoryjne potwierdzaja jej silne czy innych lekach. Suplement Bee
ma wchlanianie zazywanych suple- wlasciwosci odzywcze, antybakte- Pearl jest tez w pelni bezpieczny
mentéw, nalezy pamietaé, ze przyswa- ryjne i odtruwajace, co przyczynia dla dzieci, wiec nie potrzebujesz
jalnos¢ produktéw pochodzenia natu- sie do wzmocnienia odpornosci oddzielnych suplementéw dla kaz-
ralnego jest zdecydowanie wyzsza. i poprawy kondycji w stanach dego czlonka rodziny.

wyczerpania czy chronicznego
WPlgw pierzgi pszczelej zmeczenia. Z powodzeniem moze Wiecej na temat wlasciwosci pierzgi
na OdPOPHOS'é by¢ stosowana u 0séb starszych i suplementu Bee Pearl na stronie
Pierzga jest przez badaczy produk- dla wzmocnienia organizmu oraz www.beepearl.pl lub telefonicznie:
téw pszczelich uznana za jeden zwiekszenia sit witalnych. 512 370 470
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Oprécz tego miéd pszczeli
jest bogaty w enzymy, kwasy
organiczne, mikro- i makroele-
menty (zelazo, miedZ, magnez,
chrom i cynk), witaminy, prote-
iny, polifenole i aminokwasy*.

Schorzenia gardta i krtani fago-
dzi réwniez propolis. To zywiczny
produkt zbierany i uzywany przez
pszczoly do zamykania otworéw
w plastrach, pokrywania wewnetrz-
nych $cian i ochrony wejécia przed
intruzami. W celach leczniczych naj-
czesSciej wykorzystuje sig jego etano-
lowy ekstrakt EEP (ethanolic extract
of propolis). Z badan wynika, ze po
3 miesigcach leczenia przewleklego
zapalenia oskrzeli uzyskano znaczna
poprawe zdrowia u 93% chorych,

a dzieki inhalacjom z propolisu
wyleczono ok. 75% chorych z zapa-
leniem gardla i ok. 77% ze sta-

nem zapalnym krtani*.

. BrMed Bull. 2002; 61:1-12
. Clin Microbiol Rev 2003; 16 (4): 658-672
. | Immunol 2005; 174: 1775-1781
. Br) Sports Med 201; 45: 987-992
. https://goo.gl/SnfL1H
. Psychol Bull 2001; 127 (4): 504-519
. Ann NY Acad Sci 2016; 1373: 13-24; | Altern
Complement Med 2010; 16: 151-155
. ] Clin Med. 2018 Sep; 7(9): 258; Biofactors.
2010 Nov-Dec; 36(6): 10.1002/biof.117
. Immunol 2009; 182: 4289-4295; | Allergy Clin
Immunol 2010; 126: 52-58
. BM| 2017; 356: i6583
. Int.|. Sports Med 1997; 18: 69; |. Appl. Physiol
1999; 87: 2032; Free Radic. Res. 2003; 37: 931;
Br. ]. Nutr. 2006; 95: 976
12. |. Clin. Invest. 1974; 53: 813; |. Inmunol. 1979;
123:1940; Arch. Virol. 1978; 56: 195; Proc. Natl.
Acad. Sci. USA 1980; 77: 2711
13. Gerontology 1983; 29: 305
14. Eur. |. Clin. Nutr. 2006; 60: 9
15. |AMA 1979; 241: 908
16. Exp. Med., 2000; 13:1
17. Nutrition, 2001; 17:669-673; Pol. |. Food Nutr.
Sci. 2005; 14/55(4):335-340
18. Oncotarget 2016;7(51):85218-331
19. Sci Rep. 2017 Dec 12; 7(1):17360
20. Immunity. 2018 May 15; 48(5):992-1005.e8
21. Pediatrics 2009; 124: e172-9
22. Nature. 2017; 542(7640):242-245
23. Asian | Androl 2002; 4 (4): 299-301
24. Molecules 2011; 16 (2): 1253-1270
25. P. Czikow, Rosliny lecznicze i bogate
w witaminy, Warszawa 1983, s. 152
26. ZYWNOSC. Nauka. Technologia. Jako$¢, 2018,
25,1(114),126-136
27. Post Fitoter 2007; 4:202-206
28. Molecules 2012; 17:4400-4423
29. Otolaryng. Pol. 1989; 43:180
30. Post Fitoter 2005; 3-4:103-108; Post Fitoter
2006; 4:213-222
31. Pszczelarstwo 2002; 6:8-9
32. Panacea 2006; 2 (15): 11-13
33. Diet Suppl 2014; 11 (1): 80-120
34. Panacea 2007; 1 (18): 12-15
35. https://g00.gl/bX60fP
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Réwniez pylek pobierany przez
pszczoly z kwiatéw, mieszany péz-
niej ze §ling i przenoszony do ula,
podwyzsza fizycznag, psychiczng
i immunologiczng odpornos¢ organi-
zmu przeciwko szkodliwym czynni-
kom srodowiskowym. Zawiera ponad
200 substancji odzywczych, z kt6-
rych najwazniejsze sg biatka, weglo-
wodany, kwasy ttuszczowe (linolowy
i arachidowy), witaminy A, E, D,

C iz grupy B oraz flawonoidy*’.

I wreszcie pierzga, czyli pytek
kwiatowy przyniesiony do ula
jako pokarm na zime, ktory zostaje
powleczony miodem i woskiem,
a w warunkach beztlenowych pod-
lega fermentacji mlekowej. Dzigki
wszystkim tym procesom bioche-
micznym pierzga wykazuje silniejsze
niz pylek dzialanie antybiotyczne
(bakteriostatyczne i bakteriobéjcze),
podnosi ogdlng odpornos¢ organi-
zmu. Jest réwniez bogatym Zrédlem
witamin i sktadnikéw odzywczych,
dzieki czemu wzmacnia caly orga-
nizm i skutecznie zapobiega infek-
cjom — poleca sig jg m.in. w stanach
wyczerpania i podczas rekonwale-
scencji. Jest tez stosowana w lecze-
niu niedokrwistosci, choréb jelit,
cukrzycy oraz braku faknienia®'.

Ziotlowa profilaktyka

W podnoszeniu odpornosci spraw-
dza sie réwniez fitoterapia. Do
najbardziej znanych ro$lin immuno-
stymulujacych naleza jezéwka pur-
purowa i aloes, ktére zapobiegaja
przeziebieniom lub przynajmniej
zmniejszajg ich nasilenie i przy-
spieszaja ustgpienie objawow’?.
Wlasciwosci te zawdzieczaja przede
wszystkim duzej zawartosci poli-
sacharydéw, ktére m.in. pobudzajg
leukocyty do wydzielania substan-
cji przeciwwirusowych, a limfocyty
do swoistej obrony organizmu.

Preparaty zawierajace jezéwke
purpurows zaleca sie w zakazeniach
uktadu oddechowego, gtéwnie
do odbudowy odpornosci obnizo-
nej u os6b cierpiacych z powodu
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powtarzajacych sie infekcji wiru-
sowych i bakteryjnych. Z kolei
wyciagi oraz zel pozyskiwane

z migzszu §wiezych lisci aloesu
oprocz polisacharydow zawieraja
biatka, wolne aminokwasy, sole
mineralne i witaminy, dzieki ktérym
dzialajg wzmacniajgco na organizm,
podnoszg jego odporno$c¢ oraz
usprawniajg przemiane materii.

Réwniez bez czarny, w tradycyjnej
medycynie stosowany przy kaszlu
i infekcjach, reguluje mechanizmy
obronne organizmu i moze zapo-
biega¢ grypie. P6ki co w badaniach
naukowych udowodniono prze-
ciwzapalne wlasciwosci ekstrak-
téw z jego owocéw i kwiatéw??,

W profilaktyce grypy i przezie-
bienh warto tez stosowac ziota bogate
w witaminy i sktadniki odzywcze,
ktére uzupelniajg ich niedobory,

a dzieki temu pozwalajg wzmac-
nia¢ caly organizm. Naleza do nich
m.in. wiesiolek dziwny, berberys
zwyczajny, gtég jedno- i dwuszyj-
kowy oraz czarna porzeczka®.

Z kolei wyniki badan wykazaty,
ze niektére z alkaloidéw zawar-
tych w kocim pazurze (Uncaria
tomentosa) stymuluja fagocytoze
- proces, w ktérym biate krwinki
poszukuja i niszcza atakujace
organizm bakterie. W vilcacorze
znaleziono takze przeciwutlenia-
cze, blokujace dziatanie wolnych
rodnikéw, ktére uszkadzajg komorki.
Z badan wynika takze, ze niektére
alkaloidy zawarte w kocim pazurze
moga zmniejszac stan zapalny™.


https://goo.gl/SnfL1H
https://goo.gl/bX6OfP

(HEARTofGOLD Formula““\

0Od 2004 roku jest doceniana i stosowana
przez konsumentéw z catego Swiata.
Wielokrotnie nagradzana jako naturalny suplement diety.

Sklep firmowy: stacjonarny i internetowy
www.todazdrowie.pl

Wiy,
TODA TODA
ZDROMVIE POLSKA

Wylaczny przedstawiciel firmy TODA Herbal International Inc.
Vancouver, Canada, na terenie Polski i UE
66-300 Miedzyrzecz, ul. Mieszka | 11A/3
Tel. +48 95 741 26 49, Kom. +48 535 717 207
e-mail: toda@todapolska.pl
NIP: 595-000-45-93 www.todapolska.pl
Producent: TODA Herbal International Inc.

\
(HEARTofGOLD Formula™

by TODA

HEARTOfGOLD Formula™
To najwyzszej, Swiatowej klasy

\ Vancouver, Canada www.todaherbal.com )

f SKLADNIKI: \

, 3
CZOSNEK SEZONOWANY BOROWKA CZARNA
(Allium Sativum) (Vaccinium Myrtillus)

PAPRYKA OSTRA
(Capsicum Frutescens)

GLOG ROKITNIK POSPOLITY
(Crataegus Oxyacantha) (Hippophae Rhamnoides)
HEART of GOLD Formula™

to ekstrakt wodno-alkoholowy z warzyw i owocow

suplement diety, produkowany
w naukowo-badawczych
laboratoriach w Kanadzie.

A

CERTIFIED

ORGANIC
INGREDIENTS

{EART of GOL

Formula’

Helps Support
Cardiovascular Health
B
la Santé Cardiovasculaire

Certified Organic Ingredients
120ml/4oz Ingrédients Certifiés Biologiques @

|

(Jak uzywaé HEART of GOLD Formula TM?\
SPOSOB UZYCIA:

3-5 razy dziennie po 15-20 kropli trzymajac pod jezykiem
1-2 minuty. Stosowacé najlepiej na pusty zotadek min. 15 minut
przed positkiem. Najlepiej uzywac 6-12 miesiecy. Niezbedne jest
takze systematyczne nawadnianie organizmu.

Podczas stosowania preparatu nie wykazano przeciwwskazan
do stosowania, oprécz ciazy oraz karmienia piersig lub przy
nadwrazliwosci na sktadniki produktu.

Czym jest HEART of GOLD Formula ™?

* Produkt naturalny. Nie zawiera substancji dodatkowych.
 Wszystkie sktadniki formuty pochodza z upraw ekologicznych,
pozbawionych interwencji genetycznej (bez GMO).
* Proces 2-letniej inkubacji mikrobiologicznej w $cisle
okreslonych warunkach laboratoryjnych, pod statym
monitoringiem, pozwolit zachowa¢ wszystkie wiasciwosci
roslin.
Przy wytwarzaniu HEART of GOLD Formula™,
na wszystkich etapach produkcji: od surowcéw do gotowego
produktu, przestrzegane s surowe procedury SOP (Standard
Operation Procedure), a takze GMP (Good Manufacturing
Practice).
e Smak i kolor produktu koncowego moga sie nieznacznie
réznié. Odmiana ta jest wynikiem naturalnych czynnikow
atmosferycznych i glebowych, ktére maja wptyw na rosliny
w okresie ich wzrostu.
Wszystkie skladnik stosowane w Heart of Golo Formula™
zostaty przetworzone w tradycyjny sposoéb, zgodnie
z kanadyjskimi przepisami Natural Health Product

w zmiennych proporcjach

\ Licensing. )
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ietki stanowig Zrédlo amino-
kwaséw, btonnika, flawono-

. idéw i kwas6w fenolowych'
lepsze niz nasiona i ziarna,
a nawet dojrzale rosliny! Sa bogate
w witaminy A, B1, B2, B6, PP, G, E, H”.

Zawieraja duze ilosci wapnia, zelaza,
siarki, magnezu, potasu oraz cynku,

. - selenu, jak réwniez mikroelementy
—lit, chrom’. Zawarte w skietko-
' wanym ziarnie witaminy sa bardzo
dobrze przyswajalne. We wszystkich
- gatunkach kietkow znajduje sie pelny

zestaw witamin, a r6znice dotycza
jedyne ich stezenia. Poza tym zawie-
rajg one enzymy, ktére ulatwiaja
przyswajanie pierwiastkéw slado-
wych przez organizm oraz substancje

C h "r’) CZ 9 C 9 pOZ n 8 l (' : smakowe, aromatyczne i zapachowe,

aktywizujace enzymy trawienne®.

1 1 h 1 h Ponadto sa réwniez o wiele mniej
S 'Q n a 'C ieCZ n (CZQ C kaloryczne od samych nasion i pro-
Vo~ duktéw z nich wytwarzanych®. Z tego
m Oca C h) UZ 5 tgs lat wzgledu zalicza sie je do Zzywnosci
‘ funkcjonalnej, ktérej spozywanie

te m U POt ra ﬂ'a U S U n a C’ /4 uzupelnia niedobory witamin i sklad-

nikéw mineralnych, wzmacnia system

Z m QC Z e n "e ) p rZ 9 W ré C [' C' odpornosciowy, pomaga zregenerowac

organizm i odzyskac sily, jak réwniez

! e Ao .
przyczynia sie do zmniejszenia ryzyka
b l a S k C e rZ e] reg U | Owa C 3 zachorowalnosci na tzw. choroby
0 ! ! cywilizacyjne® (otylosci, miazdzycy
p OZ ( O m h O rm O n OW , iinnych choréb uktadu krazenia) oraz
ma dzialanie przeciwnowotworowe’.

" C "S’ n {e n "a ] 8 tO d O p lle ro | Liczne badania dowodza, ze kietki

z powodzeniem moga by¢ stosowane

p O C Z a t e k l {St 9 L v‘ w profilaktyce i leczeniu zaburzen

pracy przewodu pokarmowego,
choréb uktadu nerwowego, a nawet




niedokrwistosci’. Ponadto reguluja
procesy trawienne, a przy tym jeszcze
wzmacniajg wlosy i paznokcie.

0dzywczy starter

Kietkowanie to caly szereg mecha-
nizméw, ktére prowadza do ozy-
wienia zarodka i rozpoczecia jego
wzrostu. Proces ten inicjowany jest
tylko wtedy, gdy panuja sprzyjajace
warunki srodowiskowe, gléwnie
odpowiednia wilgotnosé, dostep
tlenu (jego stezenie nie powinno by¢
nizsze niz 21%, gdyz w kietkujacych
nasiona zachodzi intensywne oddy-
chanie) i temperatura®. Zazwyczaj
jest ona nizsza niz optymalna tem-
peratura wzrostu roélin, r6zni sie
u gatunkdéw z poszczegélnych stref
klimatycznych, np. w przypadku
klimatu chtodnego (nasiona gro-
chu czy wyki) optymalna tempe-
ratura kietkowania wynosi 1-5°C
(dla tytoniu i ryzu — ok. 10°C), za$
dla roslin klimatu cieptego (np.
melona) 16-19°C. Kietkowanie nie-
ktérych gatunkéw jest uzaleznione
od $wiatla, przy czym moga sie one
cechowac fotoblastig dodatnig (gdzie
naswietlenie stymuluje kietkowanie)
albo fotoblastig ujemng (w ktérej
$wiatto hamuje ten proces). Do ujem-
nie fotoblastycznych roslin zali-
czamy: cebule, czosnek, inne rosliny
liliowate, facelie i szartat. Natomiast
do dodatnio fotoblastycznych nalezg
trawy, salaty, rzezucha, wiesiotek
i miechunka. Zar6wno w §wietle,
jak i w ciemnosci kietkujg zboza
i rodliny motylkowe®.

Nasiona w stanie spoczynku
charakteryzuja sie zredukowang
przemiang materii, matg zawarto-
$cig wody i przez to odpornoscia
na dziatanie niskich temperatur.
Pod wplywem wymienionych wyzej
czynnikéw budzs sie do zycia i roz-
wijaja w mlode rosliny'°. W trakcie
tej przemiany enzymy rozkladajg
polisacharydy do oligo- i monosa-
charydéw, tluszcze — do wolnych
kwaséw tluszczowych, a biatka
— do oligopeptydéw i aminokwasow
(np. w skielkowanych nasionach
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lucerny znajdujg sie wszystkie ami-
nokwasy egzogenne). To sprawia,
ze sktadniki odzywcze zawarte

w kietkach sg latwiej przyswajalne
przez organizm czlowieka niz

te obecne w nasionach®. Jednak

to nie wszystko — kietkowanie, obok
proceséw rozkladu materialu zapa-
sowego nasion, obejmuje procesy
syntezy witamin i zwigzkéw o wia-
sciwosciach przeciwutleniajacych,
ktére majg bardzo korzystny wplyw
na nasze zdrowie. Zmiany w kiel-
kujacych ziarnach nastepuja szybko
— zawarto$¢ witamin wzrasta wielo-
krotnie w ciagu zaledwie kilku dni.
Szczegoélnie odnosi sig to do wita-
miny C — w niektérych straczkowych
jej ilos¢ zwieksza sie nawet 80 razy
w stosunku do suchego nasiona''!

Fabryka antyoksydantow

W wyniku kietkowania ziaren zwigk-
szaja sie ich cenne wlasciwosci
przeciwutleniajace, por6wnywalne
do wlasciwosci butylohydroksanizolu
(BHA) i alfa-tokoferolu'”. Na skutek
dynamicznych proceséw metabo-
licznych zachodzacych w kietkach
powstaja warto$ciowe substancje
chemiczne, do ktérych zaliczamy
m.in. zwigzki fenolowe, oddziatujace
korzystnie na ludzki organizm. Do naj-
cenniejszych naleza polifenole, ktére
charakteryzuja sie mozliwoscia wyga-
szania rodnikéw (taka zdolnosé kiel-
kéw pszenicy jest por6wnywalna z sitg
kwasu kawowego) i wlasciwosciami
przeciwutleniajgcymi. Natomiast
aktywnos¢ kietkéw gryki jest poréw-
nywalna do rutyny lub kwercetyny®.
Test przeprowadzony z 17 fenolami
pochodzenia roslinnego (m.in. rutyna,
kwasem chlorogenowym, waniling,
kwasem wanilinowym, neohespery-
dyna, kwasem gallusowym, kwasem
szikimowym, ramnetyng i kempfero-
lem) wykazal, Ze maja one zdolnosé
wygaszania rodnikéw i dziatajg anty-
oksydacyjne. Jednoczesnie wykazano,
ze w kietkach fasoli mung zawartosé
fenoli wzrastata w czasie kietkowania
z réwnoczesnym wzrostem zdolnosci
wygaszania rodnikéw’’. Wlasciwosci
antyoksydacyjne kietkéw fasoli mung,

skietkowanej soi i rzodkiewki zostaty
poréwnane z BHA i alfa-tokoferolem
(witaming E). Z badanych surowcéw
najsilniejsze wlasciwosci redukujace
oraz zdolno$¢ wygaszania rodnikéw
DPPH wykazywat ekstrakt z kietkéw
rzodkiewki'*. Natomiast skutecz-
nos¢ kietkéw fasoli mung i pszenicy
byla poréwnywalna z aktywnoscia
kwasu kawowego i ferulowego, zas
stonecznika i rzodkwi odpowiadajaca
tokoferolowi i ekstraktom rozmarynu.
Ekstrakty metanolowe i acetonowe

z kietkéw rzodkiewki mialy znaczng
zdolnosé¢ do rozktadania nadtlenku
wodoru oraz wygaszania rodnikéw'®.

Protektorzy watroby

Jak pokazujq inne badania, kietki

soi i rzodkiewki majg wlasciwosci
chelatowania jonéw Fe2+ lepsze

od niektérych lekéw'®. Stwierdzono
tez, ze sok otrzymany z kietkéw
fasoli mung wplywa na akumulacje
kadmu w watrobie i nerkach, a takze
wykazuje efekt ochronny w stosunku
do indukowanej kadmem hepatotok-
syczno$ci u szczuréw'’.

Domowa plantacja

Jesli kupujesz gotowe kietki, zwr6é
uwage, by byly przechowywane

w chlodni. Sprawdz tez ich date
przydatnosci do spozycia. Obej-
rzyj rosliny, czy nie ma na nich
plesni — poznasz to po plamach

i zapachu stechlizny. Jesli prze-
chowujesz je w lodéwce, sktaduj
je w naczyniu przepuszczajacym
powietrze, np. stoiku z dziurkowana
nakretka. Jednak warto sie pokusié¢
o samodzielng uprawe, tym bar-
dziej, ze kielki mozna wyhodowac
w domu. Trzeba tylko pamietaé

o kilku zasadach.

Nasiona do kielkowania kupuj
w sklepie ze zdrowg zywnoS$cia
— dzieki temu zminimalizujesz
ryzyko, ze beda zawieraly srodki
chemiczne. To wazne, bo w warun-
kach naturalnych w trakcie rozwoju
ro$liny chemikalia, ktére moga znaj-
dowac sie na nasionach (chronigce
je przed szkodnikami czy plesnig)
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Ktore wybraé?

(Vigna radiata) zawieraja duzo wita-
min A i B6, a w czasie kietkowania wzrasta w nich co naj-
mniej 2-krotnie zawartosci fenoli ogétem oraz nastepuje
znaczny wzrost zawartosci proantocyjanidyn’. Obnizaja
poziom cholesterolu LDL oraz zawieraja duze ilosci
antyoksydantéw.

(Fagopyrum) zawieraja witaminy A, Ci E,
wapn, cynk, magnez oraz zelazo, a takze kwasy gluta-
minowy i asparaginowy. Zawartos¢ tryptofanu, alaniny,
tyrozyny i histydyny jest w nich 1,7-1,9 razy wieksza

niz w nasionach. Ponadto w czasie kietkowania w sto-
sunku do nasion zwigksza sie¢ w nich poziom kwasu
linolowego i linolenowego? i az 18 razy rutyny’. Siewki
oczyszczaja i alkalizuja organizm, neutralizuja toksyny
i oczyszczaja uktad limfatyczny, a ze wzgledu na duzy
zaséb rutyny wzmacniaja naczynia krwionosne i obni-
zaja ryzyko rozwoju miazdzycy. Ponadto przeciwdziataja
tez osteoporozie.

(Amaranthus hypochondriacus)
bogate sa w biatka, ktérych strawnos¢ jest na poziomie
79,2%". Dostarczaja takze lizyny, nalezacej do grupy
aminokwaséw niezbednych, ktére nie mogag by¢ syn-
tetyzowane w ludzkim organizmie, oraz btonnika.
Siewki szartatu zawieraja réwniez spore ilosci skwa-
lenu - zwigzku hamujacego starzenie sie komérek.

W 100 g znajdziesz az 214 mg potasu (2 razy wiecej niz
w 100 ml mleka) oraz 1/3 dziennego zapotrzebowania
na cynk. Te mtode roslinki reguluja poziom choleste-
rolu we krwi. Wptywaja korzystnie na przemiane mate-
rii, hamuja rozwo6j wrzodéw zotadka i pomagaja wrocic
do petni sit rekonwalescentom.
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AT (Glycine max) sa bogatym Zrddtem

biatka oraz kwaséw ttuszczowych (odpowiednio
36,5-44,2% i 19,4-22,8% na 100 g suchej masy). Ponadto
zawieraja sporo witamin A, B, C i K, zelaza, fosforu,
magnezu i potasu, a stezenie polifenoli wynosi w nich
494-537 mg/100 g s.m". Ich spozywanie pomoze regulowac
prace uktadéw nerwowego i hormonalnego. Zapobiegaja
nadcisnieniu i zakrzepom. Ze wzgledu na obfitos¢ fito-
estrogendw polecane sg kobietom w okresie menopauzy.
Ponadto poprawiaja wyglad skéry.

(Raphanus sativus) dostarczaja toko-
ferole, sktadniki mineralne (zwtaszcza sporo magnezu

- 60 mg - i wapnia - 90,8 mg w 100 g), kwasy omega-3,
zwigzki fenolowe oraz i btonnik. Po 7 dniach kietkowania
stwierdzono w nich 55-70 mg witaminy C w 100 g. Précz niej
znajdziesz w nich witaminy A, B i H. Maja wtasciwosci oczysz-
czajace (dziatajg moczopednie), przeciwzapalne, odkazajace,
hamuja rozwdj bakterii i drozdzy. tagodza infekcje gérnych
drég oddechowych oraz dolegliwosci watroby i pecherzyka
z6tciowego.

RTINS (Medicago sativa) bogate sa w biatka, nie-
nasycone kwasy ttuszczowe, duze ilosci witamin E i C,
kwas foliowy, selen, cynk i magnez. Wzmacniaja miesnie,
kosci i zeby. Wspomagaja tez leczenie dolegliwosci reu-
matycznych. Zawieraja tez kanwaning, substancje poma-
gajaca zapobiegad nowotworom trzustki i okreznicy,

a dzieki lecytynie poprawiaja pamigc.

(Triticum aestivum) sg bogatym zr6-
dtem witamin A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C i E. Znajdziesz
w nich tez liczne makro- i mikroelementy: magnez,
fosfor, wapn, potas, cynk, miedz, zelazo, selen, mangan,



molibden, jod i krzem. Dodatkowo kietki tej rosliny
zawieraja réznorodne aminokwasy, a w szczegélnosci
w duzych ilosciach leucyne, kwas glutaminowy oraz
proline. Korzystnie wptywaja na prace serca oraz prze-
ciwdziataja starzeniu sie organizmu.

(Brassica) zawieraja potezny sulforafan,
ktéry wspomaga usuwanie z ciata toksyn i substancji kan-
cerogennych. Zawartos¢ tej cennej substancji w 4-5 dnio-
wych siewkach jest nawet 20-30 razy wieksza niz w doj-
rzatej roslinie® A to nie wszystko, sa bogatym zrodtem
potasu, wapnia i magnezu (odpowiednio: 170-200 mg,
90-100 mg i 60-70 mg w 100 g). Dzieki temu pomagaja
obnizy¢ ci$nienie krwi, zapobiegaja chorobom uktadu
krwiono$nego i udarom mézgu, a dzieki wysokiej zawar-
tosci antyoksydantéw wzmacniajg takze uktad odpor-
nosciowy i nerwowy. Badania wskazuja réwniez na to,

iz zawarte w kietkach brokuta substancje antybakteryjne
zwalczaja szczepy bakterii Helicobacter pylori, ktérych
obecnos¢ w organizmie zwieksza ryzyko wystapienia
takich schorzen jak zapalenie zotgdka typu B (mogace
prowadzi¢ do powstania nowotworu) i wrzody trawienne.

(Lens culinaris) to idealne antidotum
na anemieg. Sa bogate w kwas foliowy majacy dzia-
tanie krwiotwdrcze. Ponadto powinny po nie siegac
kobiety w ciazy, poniewaz substancja te jest niezbedna

w procesach ksztattowania systemu nerwowego ptodu.
Zawieraja réwniez inhibitory proteazy, ktére maja dziatanie
przeciwwirusowe i przeciwnowotworowe. Pomagaja przy
chorobach takich jak cukrzyca, kamica zétciowa i miaz-
dzyca. Wykazujg korzystny wptyw na zeby i cere.

AT (Avena) sa bogate w witaminy A, B, C

i E oraz fosfor, zelazo, miedz, fluor, cynk, wapn i jod,

a takze biatka i ttuszcze. Reguluja prace tarczycy

i w konsekwencji gospodarke hormonalng organizmu.
Ze wzgledu na duza zawartos$¢ witaminy E wptywaja
bardzo korzystnie na ptodnosc.

(RS TE (Lepidium sativum) to doskonate zrédto
witamin A, B, C i D, a takze soli mineralnych i olejkéw
eterycznych. Pobudzaja przemiane materii, poprawiaja
prace nerek | tagodza bole stawéw. Obnizaja rowniez
poziom glukozy we krwi. Zaleca si¢ je w wiosennych
kuracjach oczyszczajacych.

1 Zdrowa Zywnos¢, 1994, 1 (23), 16-17

2 Bioresource Technol., 2009, 100 (19), 4507-4514

3 J. Korean Soc. Food Sci. Nutr, 34, 81-86

4 Zywnos¢. Nauka. Technologia., Jako$¢, 2006, 1 (46),
102-116

5 J. Food Sci., 1989, 54, 761-762

6 Meyerowitz S. 2011. Kietki cudowny pokarm — Kompletny
poradnik kietkowania, Wyd. Purana, Wroctaw

w wiekszosci ulegaja rozpadowi, jed-
nak w domu, w ciggu zaledwie kilku
dni kietkowania, nie jest to mozliwe.

Przebierz nasiona i usun pokru-
szone oraz przebarwione.

Pozostale starannie przeplucz
na sicie w letniej przegotowa-
nej wodzie. Takiej tez uzywaj
po6zniej do zraszania roslin.

Nastepnie wi6z do salaterki
i zalej woda w proporcji 3-4 fili-
zanki na filizanke nasion i zostaw,
by specznialy, na 4-12 godz.
w zaleznos$ci od gatunku.

Po wymaganym czasie wylej
nasiona na sito, optucz i pocze-
kaj, az woda ocieknie.

Teraz wybierz rodzaj
uprawy. Masz 3 opcje:

EXETT Osaczone nasiona pozo-
staw na sicie, zadbaj tylko, by nie byto
ich za duzo. Do salaterki wlej tyle
letniej wody, aby byla jak najblizej

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

sitka, ale tak, by ziarno w niej nie
plywato. 2 razy dziennie przeptu-
kuj nasiona i zmieniaj wode.

(EYPIIE U6z na talerzu wil-

gotna lignine, rozsyp namoczone
nasionka i zraszaj je kilka razy dzien-
nie, dbajac, by lignina nie wyschta.

To urzadzenie sklada
sie z 3 przezroczystych pojemnikéw
z rowkowanym dnem, zbiornika
na wode i pokrywy. Specjalne syfony
odprowadzajg nadmiar wody. Kilka
razy dziennie zraszaj hodowle.

Kielki powinny wzrasta¢ w tempe-
raturze 18-21°C. Najlepiej umiescié
swoja plantacje w zacienionym kaciku.
Po 2-7 dniach - zaleznie od gatunku
—roélinki sa gotowe. Przed jedze-
niem dobrze je przeplucz i osacz.

Siegaj po nie codziennie. A juz
na pewno koniecznie w czasie
choroby, rekonwalescencji lub
dlugotrwalego stresu. Najlepiej
jedz je na surowo, na kanapce,
jako dodatek do jogurtéw, koktajli,

twarozkow, seréw, jajek, satatek czy
zup. Mozesz urozmaica¢ kietkami
jajecznice i omlety. Stosuj je zamien-
nie z natka pietruszki, koperkiem
czy szczypiorkiem. By usuna¢ z nich
goryczke, parz je przed jedzeniem.

1 Food Chem., 2009, 115, 994-998

2 Czerwinska D. 2012. Warto$¢ odzywcza i walory
zdrowotne kietkéw zbozowych. Przeglad
zbozowo-Mtynarski 8, 9-10.

3 Olszewska I.: Kietki — naturalne zrédto witamin.
glq7slg 0srodek Doradztwa Rolniczego, 2003,

4 https://goo.gl/2YcyZS

5 Zielinski H., Bucinski A., Koztowska H. 2002.
Monitoring of the vitamin C in germinating
Cruciferae sseeds by HPLC. Pol. |. Food Nutr.
Sci., vol.11/52, S 11, 142-146

6 Food Chem,, 2010, 121, 1014-1019

7 Meyerowitz S. 2011. Kietki cudowny pokarm
— Kompletny poradnik kietkowania, Wyd.
Purana, Wroctaw

8 écta élniv. Sapientiae, Alimentaria, 2010, 3,

9 Lewak S. 1998. Kietkowanie nasion. W: Jan
Kopcewicz, Stanistaw Lewak: Podstawy
fizjologii roslin. PWN Warszawa, s. 461

10 Grzesiuk S., Kulka K.: Fizjologia i biochemia
nasion. PWRIL, Warszawa 1981

11 Zdrowa Zywno$¢, 1994, 1 (23), 16-17

12 https://goo.gl/2nXrel

13 |. Agric. Food Chem., 1999, 47, 397-402

14 Revista de Nutricao, 2004, 17 (1), 53-57. (FSTA-
2004-10-|p2763)

15 Zywnoé¢. Nauka. Technologia. Jakos¢, 2007, 1
(50),132-139

16 |. Chinese Agric. Chem. Soc., 1997, 35, 661-670
(FSTA-1998-05-]h1080)

17 |. Korean Soc. Food Sci. Nutr., 1998, 27, 980-986
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Czego jeszcze
hie wiesz
o witaminie C?

Badania wykazu)g, ze kwas askorbinowy wspomaga
leczenie wielu chordb. | nie chodzi tu jedynie 0 wysokie
dozylne dawki ktore mogq zwalczad raka. Tak naprawde
Juz odpowiednia jego podaz w codzienne) diecie moze
okazac sie zbawienna dla catego organizmu.
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1937 1. wegierski fizjo-
log Albert Szent-Gyor-
gyi otrzymat Nagrode
Nobla za odkrycie

witaminy C. Na podstawie swoich
badan stwierdzit, Ze jest ona sktadni-
kiem niezbednym w prawidtowym
przebiegu komunikacji miedzyko-
morkowej. Zdaniem naukowca im
wiecej dostarczamy jej do organizmu,
tym sprawniej przebiega wymiana
elektronowa, ktérej zaktécenie moze
prowadzi¢ do choréb zakaznych,
alergii czy dolegliwosci autoimmu-
nologicznych'. To dlatego w okresie
ostabienia dramatycznie ro$nie zapo-
trzebowanie na kwas askorbinowy.

Wszystko przez to, ze wita-
mina C jest silnym antyutlenia-
czem, ktéry zapobiega ,wykra-
daniu” elektronéw z komérek
ludzkiego organizmu przez wolne
rodniki. Jesli — zgodnie z teorig
wolnorodnikowg — przyjmiemy,
ze wiekszosé¢ schorzen rozwija
sie w wyniku ich nadmiernej

dziatalnosci, zwiekszenie poziomu
kwasu askorbinowego moze zatrzy-
mac ich aktywnos¢, a nawet napra-
wi¢ powstale juz uszkodzenia.
Neutralizuje on bowiem reaktywne
formy tlenu i azotu, uczestniczy

w regeneracji innych antyoksydan-
tow (np. beta-karotenu) i zmniejsza
liczbe uszkodzen DNA®*. Oznacza
to, ze jego dzialanie jest o wiele
szersze niz leczenie przezigbienia!

Naprawa vszkodzen

W kilku eksperymentach wyka-
zano, ze witamina C hamuje frag-
mentacje DNA oraz powstawanie
uszkodzen genetycznych w komér-
kach poddanych dziataniu promie-
niowania jonizujacego lub muta-
gennych substancji chemicznych®.
Dzieki temu moze mie¢ zbawienny
wplyw na pacjentéw poddawa-
nych radio- lub chemioterapii.

Dziatanie to jest nie tylko
efektem jej antyoksydacyjnych
wlasciwosci. Kwas askorbinowy

wplywa tez na ekspresje genéw
uczestniczacych w procesach
naprawy uszkodzonego DNA oraz
hamujacych $mier¢ komérek.

Precz z alergia!

W jednym z badan wita-

mina C podawana 3 razy

dziennie w rozpylaczu do nosa

u 74% uczestnikéw zmniejszyta
objawy alergii (takie jak katar, dusz-
nosci i obrzek sluzéwek)*. W grupie
placebo odsetek ten wyniést 24%.

Prawdopodobnie za efekt
ten odpowiada fakt, ze kwas
askorbinowy jest naturalnym
hamulcem dla histaminy
— mediatora reakcji alergicznej,
ktéry uaktywnia sie po zetknie-
ciu z alergenem i podraznia
blony §luzowe jelit, nosa,
oskrzeli ptuc oraz tkanke
skérng. Przyjmowanie 2 g wita-
miny C dziennie juz po tygo-
dniu pozwala obnizy¢ poziom
histaminy we krwi o 40%°.

REKLAMA

super C

Witamina C to najbardziej znana witamina, niezwykle
potrzebna do codziennego funkcjonowania organizmu.

Jest niezbednym skfadnikiem procesu powstawania tkanki
facznej spajajacej tkanki organizmu i usprawniajacej transport
sktadnikéw miedzy nimi.

Super C to zbuforowana forma witaminy C w postaci
askorbinianu sodu, czyli soli sodowej kwasu askorbinowego.
Taka forma nie powoduje podraznien zotadka i posrednio
przyczynia sie do odkwaszenia organizmu.

super C:

pomaga podnosi¢ odpornos¢ organizmu, aktywuje system
immunologiczny,

wykazuje dziatanie antywirusowe, przeciwgrzybicze

i przeciwbakteryjne,

wptywa na poprawe wydolnosci fizycznej i psychicznej,
pomaga likwidowac chroniczne zmeczenie, wspomaga
witalnos¢,

L RE

chroni skére przed szkodliwym dziataniem promieni
stonecznych,

wspiera sprawne funkcjonowanie uktadu krwiono$nego
i serca, a takze chroni przed miazdzyca,

requluje cisnienie krwi i poziom ztego cholesterolu,

jest potrzebna do prawidtowej pracy watroby,
uczestniczy w syntezie kolagenu, ktéry jest konieczny
do normalnego funkcjonowania organizmu,

wspomaga naczynia krwionosne (sprzyja zapobieganiu
tworzenia sie siniakdw, przeciwdziata krwawieniu dzigset),
posiada zdolno$¢ usuwania metali ciezkich,

dziata korzystnie na wzrok,

jest silnym antyutleniaczem - zwalcza wolne rodniki,
chroni organizm przed nowotworami (tagodzi skutki
radioterapii),

pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru,
przyjazna dla diabetykéw.


http://www.formorpolska.eu

Serce pod ochrong
Nawet niewielki niedobér
witaminy C moze prowadzi¢
do choréb uktadu ser-
cowo-naczyniowego,
takich jak miazdzyca

czy dusznica bole-

sna’. To dzieki temu
sktadnikowi naczynia
krwionoéne sg ela-
styczne i mocne, a kazde
dodatkowe 500 mg wita-
miny C dziennie redukuje
ryzyko choroby serca badz
wylewu o 11%. Z kolei

u 0s6b zmagajacych

sie z nadci$nieniem

moze zmniejszy¢ ci$nie-
nie krwi o 5 mmHg'.

Powinni pamigtaé
o tym zwlaszcza
ludzie siegajacy
po uzywki. Wéréd ochotni-
kéw z wysokim spozyciem alkoholu
ryzyko bélu serca wywotanego nie-
dokrwieniem spadlo dwukrotnie,
kiedy jednoczesnie spozywali oni
witamine C°. Jako ze dym tytoniowy
»okrada” organizm z kwasu askorbi-
nowego, palacze sg bardziej narazeni
na problemy z sercem i potrzebuja
nawet 2 razy wiekszej jego ilosci.

Skora w formie

Z jednej strony witamina C sty-
muluje wytwarzanie kolagenu,
co pozwala utrzymac jedrnosé¢

i mtody wyglad skéry. Z drugiej,
jako silny antyoksydant zwalcza
atakujace ja wolne rodniki i chroni
przed promieniami stonecznymi.
I wreszcie po trzecie, dzieki
wlasciwo$ciom przeciwzapal-
nym sprawdza sie¢ w pielegnacji

1 Exevutive Health 1978; 14: 1-4

2 Free RadicRes 1997;27:533-537; Ann NY Acad Sci
1992; 669: 7-20; Chem Lett 1992; 1789-792

3 Carcinog Mutagen 2002; 22: 443-450; Acta Biochim.
Pol.2001; 48 (1): 233-240

4 EarNose ThroatJ 1991; 70: 54-55

5 JAmCollNutr1992; 11:172-176

6 Am)J Clin Nutr1999; 69: 1086-1107

7 https://goo.gl/GxZz6Y

8 AmJ Epidemiol 2004; 159: 581-588

9 Exp Dermatol 2003; 12:237-244

10 JNutr. 2002; 132 (6): 1299-1306

» Gdzie szukac witaminy C?

Najlepszym rodzimym zrédtem kwasu askor-
binowego jest dzika réza. Spore jego ilosci
znajdziesz réwniez w czarnej porzeczce,
rokitniku, malinach oraz pigwowcu
japonskim, ktérego owoce Chinczy-

cy od wiekéw stosuja w leczeniu
astmy i przeziebienia'. Witamina C
znajduje sie réwniez soku z acero-
li, ktory zawiera jej 90 razy wiecej

: w poréwnaniu do pomaranczy?.
Z kolei w 100 g suszonych jagéd

goji jest jej az 2,5 g*.

Sposréd warzyw najbogatszymi zrédtami
kwasy askorbinowego sa papryka, pietruszka
(nac¢), brukselka, kalarepa, brokuty, kapusta, kalafior, szpinak,
satata i pomidory. Inne cenne surowce roslinne, ktére ob-

fitujg w ten sktadnik, to ziele pokrzywy
(do 600 mg na 100 g suchej masy), cy-
tryniec chinski (do 580 mg), liscie
lebiodki pospolitej (do 565 mg)
oraz szczypiorek (do 524 mg)“.

cery naczynkowej i tradzikowej,
poprawiajac gojenie i rozjaénia-
jac przebarwienia. W jednym

z badan 6 miesiecy stosowania
kremu z witaming C w steZeniu
5% poprawilo stan skory znisz-
czonej stoncem’. Przede wszyst-
kim sptycilo glebokie bruzdy

i zwiekszylo elastycznosé.

Poprawa wzrokv
Niedobory witaminy C moga
wigzac sig z wigkszym ryzy-
kiem zaémy (katarakty), czyli
choroby bedacej najczestsza
przyczyna $lepoty na $§wiecie.
W kilku badaniach wykazano,
ze kwas askorbinowy dziata
protekcyjnie na soczewke
oka. W jednym z nich zwiek-
szenie jego stezenia we krwi
do 49 pmol/l zmniejszylo
ryzyko za¢my o 64%.

Witamina C jest istotna dla prawi-
dlowego funkcjonowania narzadu
wzroku, poniewaz chroni przed
oksydacyjnymi uszkodzeniami w siat-
kéwce oka oraz uczestniczy w syn-
tezie kolagenu odpowiedzialnego za
trwatos¢ naczyn krwionosnych.
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Kiedy suplementowac
Whbrew pozorom dzieki bardzo
dobrej rozpuszczalnosci wita-
miny C oraz aktywnemu transpor-
towi jest ona wchlaniana przez
organizm w ok. 70-80% (z dawki
180 mg u os6b niepalacych).
Jednak sprawno$c¢ tego procesu

w duzej mierze zalezy od ogélnego
stanu organizmu. Mogg uposledzaé
go wymioty, brak taknienia, zabu-
rzenia trawienia oraz wchlaniania,
zaburzenia czynnosci jelit, palenie
papieroséw i stosowanie niekté-
rych lekéw (np. aspiryny)®. Nato-
miast zapasy witaminy C w orga-
nizmie sg rzeczywiscie niewielkie,
co oznacza, ze niezbedne jest
stale jej dostarczanie. Najlepsze
zrédla to oczywiscie warzywa

i owoce (patrz ramka), ale niestety
zawarto$¢ witaminy C moze sig
r6zni¢ w zaleznosci od gatunku

i odmiany rosliny, pory roku,
warunkéw uprawy. Szacuje sie,

ze straty witaminy C podczas
obrébki kulinarnej moga siegac

od 20% podczas przygotowywania
suréwek, az do 50% w przypadku
gotowania. Aby zachowa¢ naj-
wieksze jej ilosci, lepiej zatem
wybraé¢ mrozenie lub kiszenie.


https://goo.gl/GxZz6Y

LIPOSOMALNAWITAMINA C

=

WARTO W| E DZ| EC Badanie stabilnosci liposomowych suplementéw diety zawierajacych witamine
C w warunkach zblizonych do srodowiska zotadka (0,1 N HCI w 37°C).

LIPOSOMALNA WITAMINA C jest zamknieta Badanie wykonane przez Warszawski Uniwersytet Medyczny.

w niewielkich, wodno-lipidowych pecherzykach zwanych 5000
liposomami. Witamina ta jest wysoce przyswajalna oraz
w niewielkim stopniu wydalana z organizmu. 2000

Wazna role odgrywa stabilnos¢ liposomoéw i zabezpieczenie 1000

ich przed niekorzystnym dla nich sSrodowiskiem zotadka.
Liposomy moga ulec tam zniszczeniu lub agregacji (taczenie 500 1
liposomow w duze skupiska), co utrudnia wchtanianie. ]
Zjawisko agregacji zaobserwowano w badaniu stabilnosci 200 I
liposomalnej wit. C w formie zelu i ptynu. Poczatkowe !
rozmiary badanych liposoméw (kolor zielony*) ulegty . 1o |
powiekszeniu (kolor czerwony™). 0
L | L

Zrédta:

1. He Haisheng, et.al. Adapting liposomes for oral drug delivery. Acta Pharmaceutica -
Sinica B (2018), https://doi.org/10.1016/j.apsb.2018.06.005. LIPOSOMY W FORMIE PLYNU  LIPOSOMY W FORMIE ZELU

2.Neumann M., Goderska K., Grajek K., Grajek W., Modele przewodu pokarmowego rozmiar liposomoéow gotowego rozmiar liposomoéw gotowego produktu
in vitro do badar nad biodostepnoscia sktadnikéw odzywczych zywnosci. Nauka. produktu w wodzie po 2h w kwasie solnym
Technologia. Jakos¢, 2006, 1 (46), 30-45.

LIPOCAPS C 1000

to innowacyjne liposomy, ktore cechuje

rozmiar liposomow (nm)

e UNIKALNA "
LID ¢ X
- TECHNOLOGIA c )

BRAK
KONSERWANTOW

3 -
w0
OPOZNIONE C 1000 : WM: BRAK ALKOHOLU

| ,
UWALNIANIE POsomy B | SEODZIKOW

liposomy sa odporne na dziatanie
kwasow zotadkowych

SUplement diety
Clety

kwasoodporna kapsutka dodatkowo :

chroni liposomy do 4 godzin - 9 el NIE WYMAGA
w Srodowisku zotadka, a w sSrodowisku s 12 PRZECHOWYWANIA
jelita uwalnia je do 20 minut W LODOWCE

LIPOCAPS C 1000 porcja dzienna (4 kapsutki) zawiera (referencyjne wartosci spozycia %): witamina C - 1 000 mg (1 250%).
Sktadniki: witamina C (kwas L-askorbinowy), fosfolipidy (z lecytyny stonecznikowej), inulina, kapsutka (HPMC hydroksypropylometyloceluloza, guma gellan).

5&@@&9& SUPLEMENT DIETY
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Siega) po stonce!

Jak dowodzg badania witamina D moze nas ochroni¢

przed naprawde powaznymi schorzeniami

ymczasem ok. 1/3 populacji ma zbyt niski
poziom stonecznej witaminy. Pewnie mozna
by na to machna¢ reka, gdyby nie fakt,
ze naukowcy odkryli, iz poziom slonecz-
nej witaminy oddzialuje na niemal 3 tys. genéw, a jej
receptory odkryto w calym ludzkim organizmie.

Zgodnie z oficjalnymi zaleceniami dotyczacymi spo-
zycia witaminy D wystarczajaca dawka wynosi 600 j.m.
dziennie. Jednak wielu ekspertéw podaje, ze tak naprawde
potrzebujemy znacznie wiecej. Skad te rozbieznosci?
Kiedy w 2010 r. Institute of Medicine zwiekszyl zalecane
dawki stonecznej witaminy z 400 j.m. do 600 j.m., brat
pod uwage tylko badania nad jej znaczeniem dla zdro-
wych kosci. Pominieto wiele do§wiadczen wykazuja-
cych, ze substancja ta jest bardzo istotna dla dtugosci
zycia, zdrowych komérek, funkcji odpornosci oraz
optymalnego zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego'.

LAP SLONCE

Badacze z Potudnio-
wej Korei badali
wptyw ekspozycji na
stofice na poziom
witaminy D u 20 mto-
dych kobiet. Badanie
przeprowadzono
miedzy pazdzierni-
kiem a listopadem

W miejscu o szero-
kosci geograficz-

nej Waszyngtonu.
Poczatkowy Sredni
poziom wynosit

11 ng/ml, a u zadnej
z kobiet nie przekro-
czyt 20 ng/ml. Panie
miaty wystawia¢ na
stonce dtonie, prze-
dramiona i twarz
przez 20 min dziennie w potudnie kazdego dnia przez
4 tygodnie. Mogty stosowac kremy z filtrem do twarzy

i nosi¢ okulary przeciwstoneczne. Po miesiacu okazato
sie, ze poziom stonecznej witaminy nie wzrést w ogéle.
Zdaniem badaczy w wiekszosci przypadkéw ekspozycja
na stonce twarzy i przedramion nie wystarcza, aby pod-
nies¢ stezenie witaminy w organizmie — nalezy wysta-
wiac¢ na stonce co najmniej 40% skdry. Z tego powodu
zaleca sie suplementowanie witaminy D.
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Dla kosci

Gl6wnym zadaniem witaminy D w organizmie jest
regulacja pozioméw wapnia i fosforu, co przeklada sig
na zdrowie i wytrzymalo$é naszych kosci. Niedosta-
teczna ilos¢ tej witaminy przyczynia sie do rozwoju
krzywicy u dzieci, a u dorostych do osteoporozy.

Uczeni zwracaja uwage, ze u os6b starszych
z niskim jej poziomem wystepuje o 30% wieksze
ryzyko probleméw z poruszaniem sie oraz prawie
dwukrotnie wyzsze ryzyko niepelnosprawnosci’.

Wydlvza zycie

Witamina ta odgrywa istotna rolg w prawidlowym roz-
woju komoérek i dtugosci ich zycia. Okazuje sie, ze jej
deficyt ma zwiazek z wigkszym ryzykiem nieprawi-
dlowego rozwoju komérek okreznicy’. Sprawozdanie
z 2006 1. wykazalo, ze zwiekszenie jej stezenia we
krwi do 35 ng/ml zmniejsza ryzyko nieprawidlowego
rozwoju komérek rakowych okreznicy az o 50%*!

Inne badania sugeruja, ze u 0s6b przyjmujacych umiar-
kowane dzienne dawki (400-800 j.m.) wystepuje o 7%
mniejsze ryzyko zgonu z réznych przyczyn w poréw-
naniu z nieprzyjmujacymi suplementu tej witaminy®.

Wzmacnia odpornosé

Jaki$ czas temu badacze zauwazyli, ze u oséb mieszkaja-
cych w krajach péinocnych choroby autoimmunizacyjne
wystepujg czesciej niz w regionach, gdzie przewaznie
$wieci stonice. W 2006 r. publikacja Harvard School

of Public Health podsumowatla te odkrycia. Aktywna forma
witaminy D wplywa na reakcje komdrek odpornosciowych,
m.in. ograniczanie pewnych szkodliwych reakcji zapalnych
oraz zwiekszanie produkcji biatek zwalczajacych mikroby.

Przyjazna dla serca

Artykut opublikowany w Molecular Nutrition & Food
Research informuje, ze choroby ukladu krazenia sg znacz-
nie czestsze u 0séb z niedoborem witaminy D. Sub-
stancja ta kontroluje ci$nienie krwi oraz utrzymuje
zdrowe tetnice®. W trwajacym 10 lat badaniu brato

udzial 50 tys. zdrowych mezczyzn. Wykazano, ze u oséb
z deficytem slonecznej witaminy wystgpowalo 2 razy
wigksze prawdopodobienstwo ataku serca w poréw-
naniu z osobami z jej prawidlowym poziomem’.



Pomocna w cukrzycy

Wykazano, ze u ludzi otylych, u ktérych jej poziom
witaminy D wynosil mniej niz 20 ng/ml, wyste-
powalo 12-stokrotnie wigksze ryzyko opornosci

na insuline niz u tych z dostatecznym jej stezeniem.
Dzienna dawka wynoszaca ponad 500 j.m. zmniej-
szyla ryzyko cukrzycy typu 2 o 13% w poréw-
naniu z dawka mniejsza niz 200 j.m.

Przeciwdziala astmie

Autorzy analizy badan z 59 lat sugeruja, ze jej niedobér
moze mie¢ zwigzek ze stanami zapalnymi drég odde-
chowych, ostabieniem funkcji ptuc i mata kontrolg nad
chorobg. Zdaniem badaczy uzupelnienie diety wita-

ming D w ilo$ci 1200 j.m. dziennie istotnie wplyneto

na zmniejszenie sie ilosci atakéw astmy oraz ich ostabienie.

Miesniaki macicy

Testy przeprowadzone na kobietach w wieku 35-49 lat wyka-
zaly, ze u pan, ktérych poziom witaminy D wynosit ponad
20 ng/ml, wystepowalo o 32% mniejsze prawdopodobieni-
stwo wystgpienia mig§niakéw macicy niz u tych z nizszym
jej stezeniem. Réwniez u kobiet, ktére spedzaly co najmniej
godzine dziennie na stoficu, wystepowalo o 40% mniejsze
prawdopodobienstwo wystapienia migsniakéw macicy niz
u tych, ktére robily to rzadziej. Prawdopodobnie wynika

to z faktu, ze witamina D w aktywnej postaci hamuje nad-
produkcje tkanek w macicy - przyczyne miesniakéw®.

Chroni przed chorobami przyzebia
Zapalenie dzigsel moze powodowaé bél, krwawie-
nie i utrate zebéw. Witamina D pomaga w tworze-
niu katelicydyny i defensyny, ktére z kolei obni-
zajg 1los¢ szkodliwych bakterii w jamie ustnej.

Lubi towarzystwo

Jesli przyjmujesz wysokie dawki witaminy D w for-

mie suplementéw, potrzebujesz koniecznie witaminy

K2. Pomaga ona przenie$¢ wapn do kosci i zgbow, a usu-
na¢ go z miejsc, gdzie nie powinno go by¢, np. tetnic

i tkanek miekkich. Deficyt witaminy K2 wywoluje objawy
toksycznosci witaminy D! Wspétdziatajac, obie witaminy,
wzmacniaja kosci i poprawiajg zdrowie serca. Dr Kate
Rheaume-Bleue, autorka ,, Vitamin K2 and the Calcium
Paradox: How a Little Known Vitamin Could Save Your

Life”, sugeruje,
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ok. 100 mcg wita-
miny K2, a nawet
wieksze dawki,
tj. 150-200 mcg.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)
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fiir Kinder
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Unikalna formuta
6wl w trosce
o odpornosc

Twojego dziecka

Immun-Intercell® dla dzieci

Immun-Intercell® dla dzieci to preparat, ktory w za-
ledwie 1 roslinnej mikrokapsutce (o wymiarach 14 mm
/5 mm) z systemem 2-fazowego napetniania zawiera
zarowno:

@D 4 najwazniejsze substancje wspierajgce odpor-
nos$¢ (witamine C w formie dtugo uwalnianych
peletek (8h), witamine D3, seleni cynk),

@D jak réwniez 5 szczepdw bakterii probiotycz-
nych w ilosci 2 mld CFU odpowiednio dobra-
nych do dzieciecej flory jelita cienkiego i grubego,

@D oraz beta-glukan, ktéry zgodnie z wynikami
badan klinicznych, skraca czas trwania infekgji.

Innowacyjny proces produkcyjny niemieckiego labo-
ratorium Intercell-Pharma gwarantuje stata, bardzo wy-
sokg jakos¢ oraz maksymalne bezpieczenstwo stoso-
wania.

Napisz do nas: biuro@mito-pharma.pl
lub zadzwon: 95 736 50 50
www.mito-pharma.pl



https://www.mito-pharma.pl/product-pol-110-Immun-Intercell-R-dla-dzieci.html
http://www.ulubionykiosk.pl
mailto:biuro@mito-pharma.pl

Bicz na wirvsy

Rekrutyje nowych Zotnierzy, dba by nie zabrakio amunicjj uszczelnia
system ochrony, a wreszcie sam dokonyje dywersji we wrogich oddziatach.
Wydawac by sie mogfo, ze zapotrzebowanie na takiego MacGgvera bedzie
ogromne. Tymczasem w organizmie cztowieka s zaledwie 2 g cynku..

drobina, prawda?
Ale to nie prze-
szkadza mu by¢
niezastagpionym.
Wchodzi w sktad ponad
300 ré6znych enzymoéw.
Do najwazniejszych z nich
nalezg m.in. dysmutaza
ponadtlenkowa, ktéra sta-
nowi pierwsza linie obrony
komorki przed reaktyw-
nymi formami tlenu (ROS)
oraz anhydraza wegla-
nowa — enzym warunku-
jacy funkcje erytrocytow,
kanalikéw nerkowych
oraz tkanki mig§niowej'.

Jednak szczegdlnie wazna
jest jego rola w ksztaltowaniu
komoérkowej i humoralnej odpo-
wiedzi immunologicznej’.

Na ramie bron!

U os6b dotknietych akrodermatoza
—rzadka chorobg genetyczna pole-
gajaca na zaburzeniu wchlaniania
cynku — medycy zaobserwowali
szereg zaburzen odpornosci. Szcze-
g6lowe badania wykazaly atrofie
grasicy i obnizenie poziomu jej hor-
mondéw (tymuliny, tymozyny i tymo-
stymuliny) oraz zmniejszong prolife-
racje limfocytéw T pomocniczych®.
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Badacze z Liibeck analizowali
wplyw jonéw cynku na réznego
rodzaju leukocyty, m.in. limfo-
cyty T, limfocyty B i monocyty,
obserwujac wzrost stezenia odpo-
wiednich cytokin w surowicy. Naj-
szybciej produkowany byt czynnik
martwicy guza, ktérego maksy-
malne stezenie zaobserwowano
juz po 16 godz. Po dwdéch dobach
maksymalne stezenie osiagnety
interleukina—1p (IL-1pB) i interleu-
kina-6 (IL-6). Wszystkie te cytokiny
produkowane sg przez monocyty
i na tej podstawie naukowcy uznali,
ze wlasnie ten rodzaj leukocytéw
jest najsilniej pobudzany przez jony
cynku. Produkowany przez limfo-
cyty T interferon y (IFN-y) osiagal
maksymalny poziom w surowicy
pozniej — dopiero w 6. dobie”.

Gdy go brakuje
Uczeni wskazuja, iz obecnosé¢ cynku
warunkuje aktywno$¢ tymuliny
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— hormonu, ktéry bierze
udzial w procesach doj-
rzewania limfocytéw i ich
aktywnosci cytotoksyczne;j
oraz umozliwia produkcje
interleukiny-2 (IL-2)°.

Niedob6r Zn powoduje
obnizenie fagocytozy
i spadek zwiazanej z nig
aktywnosci bakteriobdjczej
makrofagéw® oraz moze
wywolywaé obnizenie
produkcji limfocytéw’.

Niszczyciel w akcji
Liczne badania in vitro
oraz kliniczne potwier-
dzilty skuteczno$é cynku w zwal-
czaniu wiruséw: przezigbienia

i grypy® oraz opryszczki’. Gdy

w ramach eksperymentu chorym
podawano podawaniu tabletki

do ssania zawierajace glukonian
cynku, zaobserwowano skrécenie
czasu wystepowania goraczki, nie-
zytu nosa i ztego samopoczucia.

Podanie pierwiastka stabilizuje
blony komérkowe i blokuje w ten
sposéb penetracje wirionéw. Uczeni
wskazuja réwniez na jego zdolnosé
do wywolywania zmian w struktu-
rze kapsydéw podczas namnazania
wiruséw i stymulacji produkcji
interferonu-o (IFN-a) o dziata-
niu przeciwwirusowym'. Z kolei
zespol badaczy z Bulgarii analizujac
rozwo6j wirusa opryszczki in vitro,
stwierdzil, Ze kompleksy cynku
z aminokwasami, m.in. kwasem
asparaginowym, hamuja namna-
zanie Herpes simplex typu 1''.



Cynk zmniejsza podatnos¢ organizmu
na infekcje i alergie.

grzyby, czy pasozyty, uktad odpornosciowy wyksztatcit dwa rodzaje odpornosci - odpornosc

wrodzong oraz odporno$¢ nabytg. Tq pierwsza tworzg bardzo uniwersalne mechanizmy
pierwszej linii obrony, dziatajgce na patogeny niebezpieczne dla naszego organizmu. T3 drugg tworza
mechanizmy precyzyjne, duzo bardziej skuteczne, ale ich uruchomienie wymaga pewnego czasu od zakazenia.
Mozna by te oba mechanizmy poréwna¢ odpowiednio do wojska regularnego oraz do komandoséw naszego
organizmu.

W mechanizmie odpowiedzi wrodzonej dochodzi do wydzielania cytokin regulujgcych procesy zapalne
(przygotowanie pola bitwy), do aktywacji fagocytow (szturm wojska), a nawet do wytwarzania putapek na
patogeny, tzw. NET - czyli Neutrophil Extracellular Traps. Niedobér cynku ostabia aktywnos$¢ naszego wojska.
Dochodzi nie tylko do mniej skutecznego ataku poszczegdlnych jednostek, ale takze do nadmiernej produkcji
cytokin prozapalnych, co mozna poréwnaé do zbyt intensywnych dziatan wojennych. Efektem tego jest
wzmozenie objawdw choroby - wyzsza gorgczka, gorsze samopoczucie, silniejsze objawy bélowe. Dzieje sie tak,
poniewaz cynk aktywuje niektére biatka kaskadzie informacji i reakcji przekazywanych za pomocg szlakéw
biochemicznych. Ten pierwiastek mozna tutaj poréwnaé¢ do telegrafu, ktéry odgrywat ogromng role w
dziataniach wojennych. Dzieki obecnosci cynku, nasze wojsko wie kiedy, jak oraz z jaka sitg uderzyc.

W celu zapewnienia nienaruszalnosci terytorium naszego organizmu przez wirusy, bakterie,

lek dostepny bez recepty

ZINCAS® Cynk

FORTE
27 mg
N L . . . jonow
W mechanizmie odpornosci nabytej cynk jest niezbedny do cynku

dojrzewania limfocytéw (czyli szkolenia komandoséw). Limfocytow sg
rézne rodzaje - i tak jak w wyspecjalizowanej grupie uderzeniowej -
odpowiada¢ bedg za rézne funkcje - produkcje przeciwciat (snajperzy),
aktywnos¢ cytotoksyczng (szturmowcy), produkcje cytokin (tgcznik
radiowy), zapamietywanie i prezentowanie antygenu (centrum
dowodzenia). Odpowiedz organizmu na patogen w formie odpornosci

O R T E (Zinci hydroaspartas)

INCAS"

nabytej jest najkorzystniejsza, poniewaz wykazuje wysokg skutecznosé uzupetnia
przeciw patogenom, a jednocze$nie orgazm nie dostaje rykoszetem, jak niedobory
jest to w przypadku odpornosci wrodzonej. Odpornos$é nabyta buduje ke cynku
sie zazwyczaj w ciggu kilku dni od ekspozycji na patogen. Niedobér cynku i i

moze istotnie opdzni¢ i ostabi¢ ten bardzo istotny proces, co w | l LekOTC
przypadku bardzo zjadliwych patogendw moze stanowic¢ zagrozenie i 50 tabletek
zdrowia.

Bibliografia: 1. Gammoh, N. Z., & Rink, L. (2017). Zinc in infection and inflammation. Nutrients, 9(6), 624.2. Sliwinski, T., Czechowska, A., Kolodziejczak, M., Jajte, J.,
Wisniewska-Jarosinska, M., & Blasiak, J. (2009). Zinc salts differentially modulate DNA damage in normal and cancer cells. Cell biology international, 33(4), 542-547.

POSTAC Tabletki. SKLAD 1 tabletka zawiera 27 mg jonéw cynku w postaci 150 mg cynku wodoroasparaginianu dwuwodnego Z%inci
hydroaspartas). WSKAZANIA DO STOSOWANIA Niedob6r cynku, jesli nie da sie go wyréwnac zréznicowana dieta. PRZECIWWS| NIA
Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub na ktdrakolwiek substancje pomocniczg (skrobia ziemniaczana, sacharoza, talk, magnezu
stearynian, dekstryna, karboksymetyloskrobia sodowa typ C, celuloza mikrokrystaliczna). Nie nalezy stosowa¢ w niewydolnosci nerek.
PODMIOT ODPOWIEDZIALNY Zaktad Chemiczno-Farmaceutyczny FARMAPOL” Sp. z 0.0. ul. Sw. Wojciech 29, 61-749 Poznan

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem |ub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Sg zrddtem probiotykdw, witamin i mikroelementdw, a przy tym mozesz
Jjesc je do woli poniewaz zawiera)g wyjgtkowo mato kalorii. Najwyzszy
czas zaopatrzyc domowa spizarnie w Kiszone warzywa wiasnej roboty!

im wynaleziono lodéwki,
to fermentacja stanowila
jedng z najpopularniej-
szych form konserwowania
i przechowywania zywnosci. Ozna-
cza ona po prostu przetwarzanie
produktéw za pomocg drobno-
ustrojow, zwykle bakterii i drozdzy,
ktére wplywajg na obecne w nich
weglowodany: cukry sa przetwa-
rzane w kwas, gaz lub alkohol.
Dzigki temu fermentacja to nie
tylko naturalne i zdrowe konser-
wowanie, ale i rozkltadanie zyw-
nosci, utatwiajace jej trawienie.
Wspomaga to metabolizm i wchta-
nianie sktadnikéw odzywczych.

Dobre bakterie

U podstaw fermentacji lezy aktyw-
no$¢ drobnoustrojéw, okreslanych
dzis$ jako bakterie fermentacji
mlekowej (LAB). Wystepuja one

naturalnie w surowych warzywach.
W przypadku kapusty i ogérkéw
mozna wymieni¢ takie gatunki jak
Lactobacillus plantarum, Pedio-
coccus cerevisiae i Leuconostoc
mesenteroides. Inne bakterie mle-
kowe zidentyfikowano w §wiezym
soku ¢wiklowym, marchewkowym
i pomidorowym®. Wszystkie one
wzmagaja perystaltyke, przyspie-
szajac pasaz jelitowy, likwiduja
zaparcia i dzialaja wzmacniajaco
na system odpornosciowy.

Sam proces fermentacji polega
na przeksztalcaniu weglowodanéw
w kwas mlekowy, ktory jest natu-
ralnym zwigzkiem konserwujacym.
Dlatego jesli kisimy kapuste, najlepiej
wykorzysta¢ do tego odmiany pézne,
ktére maja wiecej cukru — podstawo-
wego sktadnika odzywczego dla bak-
terii fermentacji mlekowe;j.
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Powstajacy pod wplywem LAB
kwas mlekowy nadaje produk-
tom charakterystyczny smak, ale
réwniez obniza pH $rodowiska
kiszonki, hamujac rozwéj szkodli-
wych mikroorganizméw, takich jak
drozdzaki’. Jednoczes$nie stwarza
korzystne warunki do rozwoju
prawidlowej mikroflory, ktéra
jest zdolna do syntezy enzyméw
rozkladajacych powstajace w jeli-
tach szkodliwe zwigzki — nawet
te potencjalnie kancerogenne®.

A zatem kiszonki swoje prozdro-
wotne wlasciwosci zawdzieczaja
obecnosci bakterii fermentacji mle-
kowej i ich metabolitom, z kwasem
mlekowym na czele.

Egzotyczne 2rodio zdrowia
Cho¢ kiszonki brzmig dla nas bar-
dzo swojsko, sa popularne na calym



$wiecie. Najbardziej znane — i najle-
piej przebadane — pozostaje kimchi:
tradycyjne danie kuchni koreanskiej,
sktadajace sie z r6znych fermento-
wanych warzyw (zwykle kapusty
pekinskiej, rzepy albo ogérka),

z dodatkiem proszku z papryczek
chili, ktére nadajg mu ostry smak.

Kimchi jest potrawa niskoka-
loryczng — 100 g ma zaledwie
32 kcal — a przede wszystkim bogatg
w blonnik, witaminy i mikroelementy
(witamine C, B-karoten, wapn, zelazo
i fosfor). Co wiecej, najnowsze bada-
nia wykazuja, ze koreaniska kiszonka
wykazuje dzialanie przeciwnowo-
tworowe, znacznie hamujac wzrost
ludzkich komérek raka trzustki
(Capan-2) i watroby (HepG2)*.

Smaki dziecifstwa

Nasza rodzima kapusta nie pozostaje
wcale w tyle, jesli chodzi o wartosci
odzywcze. Zawiera znaczne ilosci
zwigzkéw bioaktywnych, takich

jak glukozynolany, witamina C,
karotenoidy i polifenole. Wedlug
niektérych badaczy w optymalnych
warunkach fermentacji zawar-

tos¢ witaminy C w kapuscie moze
wzrasta¢ nawet o0 50% w stosunku
do poczatkowej°. Réwniez dodatek
buraka ¢wiklowego, jabtka, mar-
chwi lub nasion kminku zwiek-

sza jej obecno$¢ w kiszonce.

Co wiecej, kiszona kapusta znacz-
nie ulatwia przyswajanie zelaza.
W jednym z badan poréwnano pod
tym wzgledem 17 ré6znych warzyw,
m.in. baklazan, szpinak, marchew,
pomidor, burak, brazowa i zielong
soczewice, kalafior i oczywiscie
surowg kapuste. Okazalo sie, ze ta
kiszona zajeta pierwsze miejsce
pod wzgledem wchtanialnosci
zelaza, na ré6wni z rzepa. Zdaniem
autoréw moze to wynikaé z duzej
zawarto$ci kwasu mlekowego®.

Kiszona kapusta zwigksza takze
wchlanianie przez jelita mineraléw
regulujacych nastréj, w tym magnezu
i cynku, dzieki czemu moze réwniez
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wspomagac utrzymanie zdrowia
mozgu i poprawia¢ samopoczucie’.

Badania wykazaly réwniez,
ze pod wplywem procesu
kiszenia wzrastaja wtasciwo-
Sci przeciwutleniajace kapusty
bialej i czerwonej’. Co ciekawe,
aktywno$¢ antyoksydacyjna (mie-
rzona przez sprzezone utlenianie
B-karotenu i kwasu linolowego)
jest najwyzsza po 4 tygodniach
przechowywania, a po tym cza-
sie zaczyna sig zmniejszac.

Kiszona kapusta doréwnuje kim-
chi réwniez pod wzgledem poten-
cjatu przeciwnowotworowego.

Wykazano, ze izotiocyjaniany
zawarte w sokach z kapusty swiezej
i kiszonej wykazuja silng zdolnosé
indukcji enzymoéw II fazy detok-
sykacji w liniach komérek raka
okreznicy i watroby, a jednoczes$nie
indukujg enzymy naprawcze DNA®.

Wiecej niz kapusta

Oczywiscie te wlasciwosci to nie
tylko zastuga bakterii mlekowych

- warzywa krzyzowe same w sobie
réowniez wykazuja silne dziatanie
antyoksydacyjne i przeciwnowo-
tworowe. Badania eksperymentalne
i epidemiologiczne wskazuja, ze ich
spozywanie obniza ryzyko zacho-
rowania na raka pluc, trzustki,
pecherza moczowego, zotadka,
tarczycy, skory, jelita grubego i pro-
staty skuteczniej niz dieta zawie-
rajaca inne owoce i warzywa'’.

Rodzina kapustnych stanowi takze
cenne zrédlo sktadnikéw mineral-
nych, witamin oraz przeciwutlenia-
czy (flawonoid6w, polifenoli, witamin
C i PP, kwasu foliowego, karotenu,
selenu, wapnia, magnezu, potasu czy
zelaza). Jednak w procesie kiszenia
te sktadniki i wlasciwosci nie tylko
nie maleja, ale wrecz sie intensyfikuja
—ina tym polega sekret fermentacii.

Potwierdza to zresztg fakt, ze nie
tylko kiszona kapusta wywiera

korzystny wplyw na zdrowie.

Do fermentacji nadajg sig r6wniez
popularne u nas ogdérki, papryka,
marchew, kabaczki, czosnek,
buraki, baklazany, szpinak, kala-
repa czy rézne odmiany dyni.

0dzyskaj rownowage

Badacze uwazaja, ze wszystkie pro-
dukty fermentowane sg w diecie
czlowieka podstawowym i natural-
nym zrédlem korzystnej mikroflory,
a mogg by¢ réwniez no$nikiem
probiotykéw, ktérych wlasciwo-

$ci to m.in. kolonizacja przewodu
pokarmowego, zapobieganie bie-
gunkom po terapii antybiotykowej
lub infekcji rotawirusowej, stymu-
lacja ukladu odpornosciowego oraz
wigzanie cholesterolu''. Mieszanina
gatunkéw Lactobacillus wyizolo-
wanych z tradycyjnej fermentowa-
nej zywnoésci sprzyja regeneracji

w przypadku dysbiozy (nieréw-
nowagi mikroflory), co wykazano
w badaniach na myszach, u ktérych
zaburzenia jelitowe wywolano

za pomocg antybiotykéw'?. Dlatego
kiszonki poleca sig¢ m.in. przy sto-
sowaniu antybiotykoterapii, ale

tez w lagodzeniu choréb uktadu
pokarmowego, ktére przebiegajg

z zaburzeniem mikroflory jelitowe;.
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Nie mozna przy tym zapominac,
ze tak naprawde kondycja catego
organizmu zalezy od aktywno-
$ci pozadanych i szkodliwych
bakterii. Przywrécenie ich réw-
nowagi stanowi zatem pod-
stawe naturalnej profilaktyki.

Kapusta z cytryna

oczyszczanie organizmu.

Kwasne na stoH Sktadniki:

Fermentacja zapewnia nie tylko
zwigkszony okres przydatnosci

do spozycia i bezpieczefistwo mikro-
biologiczne zywnosci, ale réwniez
moze sprawié, ze niektére sktadniki
warzyw beda bardziej strawne'”. Bak-
terie mlekowe regulujg przemiany
kwasow zoélciowych, ulatwiajg tra-
wienie i wchlanianie sktadnikéw
pokarmowych, a takze wzmagaja
perystaltyke jelit. Jesli dotozy¢

do tego bardzo niska kalorycznosé
kiszonek (zawarty w swiezych
warzywach cukier zostaje w duzej
mierze zuzyty w procesie fermen-
tacji), nie dziwi fakt, ze poleca

sie je wszystkim osobom prébuja-
cym zrzuci¢ zbedne kilogramy.

- 1tyzka ziaren gorczycy

- 1,5 tyzki soli morskiej

Przygotowanie:

I wreszcie, dzieki zawartosci
witaminy C, probiotykéw i skiad-
nikéw odzywczych, kiszonki
doskonale wspierajg uktad odpor-
nosciowy i zapobiegajg infek-
cjom. Ich spozywanie zaleca sie
szczeg6lnie w okresie zimowym,
kiedy dostep do §wiezych warto-
$ciowych owocéw i warzyw jest
utrudniony. A zatem, do dziela!

Z kolei duza zawarto$¢ btonnika,
probiotykéw i witaminy K2 sprzyja
profilaktyce choréb sercowych
oraz moze poméc w obnizeniu
poziomu cholesterolu i ci$nienia'.

Kiszona dynia

To bogate w witamine A warzywo
wzmacnia odpornos¢, utatwia tra-
wienie i wzbogaca flore jelitowa. Aby
wykorzystac te dobroczynne wtasciwosci poza
sezonem, wystarczy przygotowac kilka stoikow
wedtug ponizszego prostego przepisu.

Sktadniki:

1 dynia pizmowa (obrana, wydrylowana i pokrojona na mate kawatki)
1tyzeczka soli

1tyzka ziaren pieprzu czerwonego

Przygotowanie:

Rozpus¢ sél w 500 ml wody i wsyp pieprz. Ugnie¢ dynie w litrowym sto-

iku i zalej solanka do wysokosci 5 cm ponizej jego krawedzi. Obciaz, lekko
zakre¢ stoik i odstaw na 10 dni w chtodne miejsce. Codziennie odkrecaj stoik,
a po 6 dniach zdejmij piane zebrana na powierzchni. Kiedy smak bedzie Ci
odpowiadat, dokre¢ pokrywke i przechowuj dynie w lodéwce do 3 miesiecy.
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- 5 cytryn pokrojonych w cienkie plasterki

To prawdziwa bomba sktadnikéw odzywczych
- zwtaszcza witaminy C. Potaczenie cytryny

i kapusty daje kiszonke, ktéra utatwia trawienie,
dodaje energii, wzmacnia odporno$¢ i wspomaga

- 1 mata, mtoda kapusta (900 g-1,2 kg) pokrojona w paski
ok. 5 cm (po odkrojeniu gtabu zachowaj w catosci 2 zewnetrzne liscie)
- 5 cm obranego, startego korzenia imbiru

Natrzyj kapuste sola i i odstaw na 5-10 min. Dodaj imbir i gorczyce, wymieszaj.
W dwulitrowym stoiku ugniataj na przemian warstwy mieszanki z kapusta
i plasterkéw cytryny (zakoncz kapusta na wysokosci ok. 5 cm ponizej krawedzi

......

stoika). Wyt6z na wierzch i wzdtuz $cianek odtozone wcze$niej liscie kapusty,
stoik obciaz. Przykryj, nie dokrecajac, i odstaw na 4 tygodnie. Gotowa kiszonke
mozesz przechowywa¢ w lodéwce przez 3 miesiace.

Forn Green
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Probiotyki
w akcji

O dobroczynnych wiasciwosciach probiotykow
rozmawiamy z dr n. med. Mirostawg Gatecka

z Instytut Mikroekologii w Poznaniv. Instytut
Mikroekologii bazujgc na ponad 50-lethim
doSwiadczeniu Instytutu Mikroekologit w Herborn
(Niemcy) jako pierwszy w Polsce zajmuje sie
przeprowadzaniem badan mikrobiologicznych,
ktorych celem jest rozpoznawanie rdzennych przyczyn wielu przewlektych
schorzen. Sg to zazwyczaj dolegliwosci z ktorymi pacjenci borykajg sie od
lat, a ktorych przyczyny nie sg blizej znane np. dolegliwosci skorne (atopowe
zapalenie skory, Swierzbienie, fuszczyca, pokrzywka) czy tez dolegliwosci
zotgdkowo-jelitowe (biegunki zaparcia, wzdecia).

(JdE Podobno nosimy
ok. 2 kg bakterii...

TR ENEXEILYEY To fakt. W jeli-

tach i na naszej skorze zyja bilony

pozytecznych dla czlowieka bakterii.

W samym przewodzie pokarmowym
jest ich ok. 400 rodzajéw réznych
mikroorganizméw. Czegs¢ z nich

to dobroczynne bakterie, zyjace

w symbiozie z naszym organizmem,
np. drobnoustroje obecne w jelicie
grubym sa niezbedne do prawidlo-
wego funkcjonowania ludzkiego
organizmu, pelnig bowiem funkcje

ochronng, odzywcza oraz trawienna.

(JdE Ktére z nich to probiotyki?

WHEB ENEXEILYER Zgodnie z defi-
nicja WHO probiotyki to zywe

drobnoustroje, ktére podane

w odpowiedniej ilo$ci zmieniaja
mikroflore w okreslonych segmen-
tach organizmu gospodarza i w ten
sposéb wywierajg korzystny wplyw
na jego zdrowie. Do najbardziej
popularnych szczepéw probiotycz-
nych nalezg bakterie z rodzaju Lac-

tobacillus, Bifidobacterium i Strepto-

coccus. Wymieni¢ tu mozna miedzy
innymi: Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus casei, Lactobacillus
plantaru i Bifidobacterium bifidum.

(Jd® Jak dzialaja probiotyki?
Wytwarzaja
kwas mlekowy, bakteriocyneg

i nadtlenek wodoru, ktére dzia-
laja przeciwbakteryjnie. Ponadto
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kwas mlekowy obniza pH tresci
przewodu pokarmowego. To za$
hamuje rozw6j szkodliwych
drobnoustrojéw, takich jak Esche-
richia coli czy Salmonella, a przy
okazji poprawia wchtanianie
wapnia, zelaza i cynku. Poza tym
w zdrowym organizmie bakterie
probiotyczne $cisle pokrywajg
kosmki jelitowe, tworzac warstwe
uniemozliwiajacg osiedlanie sie
chorobotworczych mikrobdéw.

To zapobiega tez wystepowaniu
biegunek. Niektére z dobro-
czynnych bakterii wytwarzajg
witaminy z grupy B, szcze-
gblnie B12 i K, ktére biorg

udziat w produkgji i regene-

racji czerwonych krwinek.



(Jd® Podobno przyjmowanie pro-
biotykow moze poméc przy takich
schorzeniach, jak atopowe zapa-
lenie skory, alergie. Mowi sie tez,
ze nasza flora jelitowa moze miec
wplyw na nastréj, czy to prawda?
Faktycznie
probiotyki wzmacniajg dziatanie
flory jelitowej przeciw niektérym
reakcjom alergicznym. Przypisuje
sie im takze role w profilaktyce

i terapii choréb uktadu pokarmo-
wego oraz atopowego zapalenia
skéry. Dobre bakterie chronig nas
przed wirusami, wplywaja na uktad
odporno$ciowy oraz moduluja nasze
geny. Mikroorganizmy w naszych
jelitach wydzielajg wiele substancji
chemicznych. Naukowcy odkryli,
ze sg wéréd nich substancje, za
pomocg ktérych komunikujg

sie neurony oraz majace wplyw

na nastrdj, takie jak dopamina,
serotonina i kwas gamma-amino-
mastowy (GABA). Kolejne badania
zdaja sie dowodzi¢, ze wystepowa-
nie lub brak tych substancji w jeli-
cie moze mie¢ zwigzek np. z wyste-
powaniem depresji i zaburzen
lekowych. To za$ wskazuje na ist-
nienie potaczenia jelito-mézg, czyli
w uproszczeniu méwigc wplywie
bakterii na nasze emocje i dzialanie
oérodkowego uktadu nerwowego.

(Jd® Wiadomo, ze flore bak-
teryjna niszcza antybiotyki.

Czy sa jeszcze inni winni?

Podaz anty-
biotykéw powoduje zmiang dobrej
mikroflory nawet na 6 miesiecy
lub dluzej! Antybiotyki majq za
zadanie unieszkodliwi¢ choro-
botwércze bakterie w przypadku
infekcji, ale niestety nie dziataja
one wybidrczo tylko na bakte-

rie patogenne. Niszczg réwniez

te pozyteczne, wazne dla zdrowia.
W takiej sytuacji uktad immuno-
logiczny zostaje ostabiony, przez
co jest bardziej podatny na kolejne
infekcje (np. grzybice pochwy

u kobiet) i inne dolegliwosci.

Do zakl6cenia réwnowagi mikro-
flory jelitowej przyczynia sie takze
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terapia radiacyjna. Negatywnie
wplywaja na nig stres i nieodpo-
wiedni tryb zycia. Poza tym wraz

z wiekiem mikroflora jelitowa ulega
systematycznemu niszczeniu.

(Jd® Co mozemy zro-

bi¢ w takiej sytuacji?

W przypadku
antybiotykoterapii zaleca sig stoso-
wanie probiotykéw zar6wno w cza-
sie kuracji jak i po jej zakonczeniu.
W trakcie przyjmowania antybio-
tyku pomoze zredukowag to ryzyko
wystapienia biegunki poantybio-
tykowej oraz grzybicy pochwy,
bedacej czesto nastepstwem anty-
biotykoterapii. Natomiast po lecze-
niu, pozwoli obudowaé zubozalg
mikroflore jelitowa. Nalezy tez
pamietaé, ze w zaleznos$ci od czasu
trwania terapii antybiotykowej, pro-
biotykoterapia, moze by¢ wskazana
nawet przez kilka miesiecy, zwlasz-
cza w przypadku matych dzieci.

(Jd® A w innych przypadkach?
Jesli dojdzie

do zaburzen w profilu mikroflory
jelit, zawsze konieczne jest uzupet-
nienie deficytéw przyjaznymi bak-
teriami probiotycznymi. Tylko w ten
sposéb mozliwa jest jej odbudowa.
Wazne jest jednak, aby przyjmowac
odpowiednio dobrane probiotyki.

(4R Kiedy po nie jeszcze siegac?

O dobrych
bakteriach i odbudowie mikroflory
nalezy pamietac, takze gdy poja-
wiajg sig problemy skérne, biegunki,
wzdecia, zaparcia, choroby auto-
immunologiczne i inne o charak-
terze przewleklym. Zawsze wtedy
warto sprawdzi¢ czy problemy
zdrowotne nie wynikajg z tzw. dys-
biozy, czyli zaburzen jelitowych.
Badanie stanu mikroflory jelitowej,
zaréwno iloSciowe, jak i jakoSciowe,
przeprowadza sie poprzez pobra-
nie prébki katu. Test np. Kyber-
Kompakt pozwoli okresli, stopieni
dysbiozy jelitowej oraz jakiego
rodzaju bakterii nalezy dostarczy¢
organizmowi, poniewaz nie kazdy

probiotyk dziata na wszystkie jed-
nostki chorobowe. Rézne szczepy
bakteryjne dzialajg na ré6zne
dolegliwosci, dlatego tak wazna
jest odpowiednio dobrana pro-
biotykoterapia, ktéra uzupeini
brakujace bakterie, utrzymujace
niezbedng réwnowage w jelicie.

(Jd® Jak mozemy jeszcze poméc
swojej florze bakteryjnej?

Warto siggac
po prebiotyki. W odréznieniu

od probiotykéw nie zawieraja zad-
nych mikroorganizméw, a jedynie
substancje stymulujace rozwéj pra-
widlowej flory jelit. Prebiotykiem
moze by¢ np. blonnik pokarmowy,
ktory jest pozywka szczegblnie
istotng dla bakterii Fuecalibacte-
rium prausnitzii i Akkermansia
muciniphila. Sa to dwa bardzo
wazne mikroorganizmy jelitowe,
ktére produkujg krétkotancu-
chowe kwasy tluszczowe (ang.
short-chain fatty acids, SCFA)

— mastowy, propionowy i octowy.
Wér6d SCFA szczegdlnie istotny jest
kwas mastowy, bowiem wywiera
szereg korzystnych funkcji w obre-
bie przewodu pokarmowego.

(IdE Czy chodzi o to, ze kwas
masltowy chroni jelito grube?

Nie tylko. Kwas
mastowy (nazywany tez maslanem)
wzmacnia bariere ochronng jelita
grubego, ale to nie wszystko. Jest
najwazniejszym Zrédlem ener-

gii dla komérek jelita. Poprawia
wzrost kosmkow jelitowych, przez
co wplywa korzystnie na motoryke
przewodu pokarmowego. Przy-
spiesza regeneracje zniszczonych
komérek nabtonka jelitowego (kolo-
nocytéw), wykazuje dzialanie prze-
ciwzapalne i chroni przed transloka-
cja bakterii z jelita do krwioobiegu.
Z tych powodéw bardzo istotna
jest odpowiednia ilos¢ bakterii
produkujacych SCFA. Bowiem
pozwala ona zachowac szczel-

nos$¢ bariery jelitowej, a co za tym
idzie na redukcje stanu zapalnego
w obrebie przewodu pokarmowego.
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Zdrowie
ma zolty
kolor

Pochodzi z Indii
Jest 8 razy silniejsza
od witaming E i C.

Wspiera funkcje uktadu

immunologicznego.

Nazywa sie kurkumina.

zafran indyjski od wiekéw
uzywany jest jako srodek
wspomagajacy prawidlowe
funkcjonowanie stawoéw,
usprawniajacy trawienie i popra-
wiajacy stan skéry. Zélta barwe
nadaje mu kurkumina, bedaca jego
najpotezniejszym skladnikiem.
To 3 razy silniejszy antyoksydant,
niz pestki winogron lub ekstrakt
z kory sosny. Kilka badan wykazato,
ze zwigzki kurkuminoidowe moga
dziata¢ jako zmiatacze wolnych
rodnikéw poprzez zmniejszenie
peroksydacji lipidéw za posrednic-
twem wolnych rodnikéw'. Potrafi
usuwac rodniki hydroksylowe,
uwazane za najbardziej reaktywne
ze wszystkich wolnych rodnikéw.

Juz samo to wystarcza, by sklo-
ni¢ naukowcéw do przyjrzenia sieg
blizej wlasciwosciom kurkuminy.

Gasi pozary

Chroniczne stany zapalne sg przy-
czyna wiekszosci przewlektych
choréb m.in. cukrzycy, artretyzmu
czy choréb serca. Badacze wykazali,
ze kurkumina wplywa na ponad

700 genéw oraz moze zahamowaé
zaréwno aktywnoscé, jak i synteze
enzymow, ktére sg zwigzane ze sta-
nami zapalnymi, m.in. tuszczyca.

Co wazne, dane in vivo pokazuja,
ze oslabia wydzielanie IL-1 i zapo-
biega indukowanej dieta wysoko-
tluszczowa opornosci na insuling
oraz sttumila réwniez zapalenie
otrzewnej wywolane krysztatami
moczanu monosodowego®.

Ochmistrzyni odpornosci
Analizy prowadzone w ciggu
ostatnich 2 dekad dowiodly,

ze kurkumina jest silnym $rod-
kiem immunomodulujacym, ktéry
moze aktywowaé komérki T, B,
NK (naturalni zabéjcy), a takze
makrofagi i neutrofile. Zmniej-
sza réwniez ekspresje réznych
prozapalnych cytokin, w tym
TNEF IL-1, IL-2, IL-6, IL-8, IL-12

i chemokin, najprawdopodobniej
poprzez inaktywacje czynnika
transkrypcyjnego NF-kappaB.

Co ciekawe, kurkumina w niskich
dawkach moze réwniez zwigk-
sza¢ odpowiedzi przeciwcial®.
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Stawy w lepszej kondycji

W najnowszym doswiadczeniu

- przeprowadzonym przez wloskich
badaczy i opublikowanym w Alter-
native Medicine Review — wykazano,
ze kurkumina tagodzi b6l i zwigksza
latwos$¢ poruszania sie u pacjentéw
z chorobg zwyrodnieniowsg stawéw,
a takze zmniejsza szereg marker6w
zapalnych. 100 chorych podzie-
lono na 2 grupy. Wobec pierwszej
grupy, zastosowano ,najlepsze
dostepne metody leczenia”, a dru-
giej grupie dodatkowo podawano
200 mg kurkuminy dziennie.

Wyniki dowiodly, ze w grupie,
w ktérej podawano kurkumine,
wystapilo znaczne zmniejszenie
wszystkich pierwotnych punk-
téw koncowych wynikéw oceny
(wg skali WOMAC, skali wydolno-
sci Karnofskiego KPS oraz préby
wysitkowej na biezni). Zbadano
poza tym markery przeciwzapalne,
ktore tez byly znacznie mniejsze
w grupie przyjmujacej kurkumine.
Tymczasem u o0séb, ktére nie
przyjmowaty antyutleniacza — nie
wystapily Zzadne znaczne zmiany.



Moézg pod ochrong

Z kolei dr Lapchak wraz z zespolem wyodreb-

nil nowg czasteczke z kurkuminy, ktéra wplywa
na mechanizmy chronigce i regenerujace komadrki
w mézgu po udarze. Nowo odkryty zwigzek,

tzw. CNB-001, naprawia uszkodzenia wywolane
przez udar mézgu (niedotlenienie) na poziomie czg-
steczkowym, co korzystnie wplywa na mechanizm
odpowiedzialny za regeneracje neuronéw (komé-
rek mo6zgu). Uwaga — jesli wystapia objawy udaru,
nie siegaj po kurkume, tylko wezwij pogotowie!

Prewencja alzheimera

Coraz czesciej uwaza sie, ze choroba Alzheimera jest
wynikiem wadliwej reakcji starzejacego sie uktadu
immunologicznego, ktéry z czasem staje sie coraz mniej
skuteczny w walce ze stanami zapalnymi, gorzej tez
radzi sobie z patogenami, np. beta-amyloid. Zaczeto
szuka¢ rozwigzan, ktére pozwolilyby zablokowa¢ odkla-
danie blaszek amyloidowych w mézgu oraz ktére wspo-
magalyby pozbywanie sig zen juz istniejacych zlogéw.

Obecnie grupa naukowcéw z UCLA bada hipoteze
méwigca, ze kurkumina moze poprawié¢ wrodzong
odpornos¢ i zwigkszy¢ usuwanie amyloidu z mézgu
u pacjentéw ze sporadyczng chorobg Alzheimera.

Kurkuma na stoH

Substancje zawarte w klaczu kurkumy (Curcuma
longa) wspomagajg utrzymanie zdrowia watroby,
stawéw i kosci, a takze wspierajg funkcje uktadu
immunologicznego. Kurkuma nalezy do jednych

z najlepiej zbadanych roslin. Dodawana do potraw
jest w stanie zapobiega¢ namnazaniu sie bakterii.
Zmniejsza szereg marker6w zapalnych. Co jednak
poczaé, skoro przyswajanie kurkuminy w wiek-
szo$ci niemal z automatu — w procesie zwanym
glukuronidacja — hamuje watroba? To za$ sprawia,
ze ten zwiazek staje sie o wiele mniej skuteczny,
niz moéglby by¢. Na szczescie, gdy idzie o jedzenie
potraw zawierajacych kurkuming, mozna prébo-
waé oszuka¢ watrobe na przynajmniej 2 sposoby.

DIBETRE BEYARAL Potrawy z kurkuma wzbogacaj
oliwa, awokado lub olejem kokosowym. Kurkumina

rozpuszcza sie w ttuszczach, dzieki czemu zostaje
potem latwiej wchlonieta z jelit do krwiobiegu.

DIGET RN albo tacz kurkume z cebulg,
szpinakiem, stodka papryka,

kapusta, jabtkami, czerwonym 1. | Immunol March 16, 2018,
winem lub zielong herbatg. Sg one ji1701495

. . 2. | Clin Immunol. 2007
bogatymi zrédtami kwercetyny, Jan;27(1):19-35. Epub

. . . . 2007 Jan9
ktéra hamuje dzialanie enzymu, 3. Arch Med Sci 2019: 15 (6):
dezaktywujacego kurkumine. 1608-1620
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Colostrum

- 2rodio zdrowia

i odpornosci

Siara, czyli gesta, zotta wydzieling, jest pierwszym
i kluczowym dla prawidtowego rozwaju pokarmem
jaki otrzymuje noworodek. Jednak coraz czescie)
poczatkowe mleko ssakow staje sie rowniez

skfadnikiem zdrowej diety 0sob dorostych.

fodziwo, siara lub tacin-
skie colostrum to nazwy
pierwszego pokarmu
kazdego nowonarodzo-
nego ssaka, w tym czlowieka. Proces
jego wytwarzania rozpoczyna sie
jeszcze w okresie ciazy, a ustaje
w ciagu kilku dni od porodu.

Unikalny sktad tej wydzieliny
ma fundamentalne znaczenie
we wczesnym karmieniu. Siara
zawiera 40 razy wiecej zwigzkéw
niz p6zniejsze mleko matki. Sg
to nie tylko niezbedne sktadniki
odzywcze w dobrze przyswajalnej
formie, ale tez czynniki wzrostowe
i zwigzki immunologicznie aktywne
— wszystkie niezbedne do tego, by
zapewni¢ noworodkowi ochrone
przed patogenami, nim w pelni

wyksztalci on wlasny, sprawnie
funkcjonujacy uktad odpornosciowy.

Sila pierwszego karmienia
Siara uwazana jest za najmocniej-
szy naturalny immunostymulant
znany nauce. Wypelniaja ja komorki
odpornosciowe, takie jak leukocyty,
makrofagi, limfocyty T i B oraz
przeciwciata (zwlaszcza sIgA),
odpowiedzialne za odporno$¢ nowo-
rodka’. Ponadto zawiera sktadniki
immunomodulujace, wsréd kté-
rych nalezy wyr6zni¢ laktoferyne
(LF), alaktoalbumine, lizozym,
laktoperoksydaze, polipeptyd
bogaty w proline (PRP) i kazeine.

Sam sklad siary i mleka dojrza-
ego pod katem obecnosci zwigzkéw
immunologicznie czynnych jest co
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prawda podobny, ale w colostrum ich
zawarto$c¢ jest wielokrotnie wyzsza.
Przykladowo stezenie IgA w siarze
moze by¢ nawet 100-krotnie wyzsze
niz w mleku dojrzatym, natomiast
laktoferyny — 10-krotnie wyzsze’.

Siara zawiera tez lekkostrawne
i tatwo przyswajalne sktadniki
odzywcze potrzebne rozwijajagcemu
sie noworodkowi, zapewniajac
mu odpowiednig ilo$¢ ttuszczoéw,
weglowodanoéw, biatek, witamin
i sktadnikéw mineralnych.

Wszystko to sprawia, ze colo-
strum stanowi prawdziwg bombe
sktadnikéw niezbednych do tego,
by maluszek zaadaptowal sig
w nowym $wiecie, nim zacznie
wytwarza¢ wlasne przeciwciata.



Stezenie zawartych w nim
substancji ulega duzym zmia-
nom w kolejnych godzinach
i dniach po porodzie. Prowadzi
to do stopniowej przemiany
siary w mleko. Czas, w jakim
przemiana ta nastepuje, jest
zalezny od organizmu. Jednak
zawsze za tzw. ,pelng” siare
uwaza sie wydzieline z pierw-
szej laktacji, z pierwszych
chwil po jej wystapieniu.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Ludzkie czy krowie?

Jak widaé¢, colostrum to nie tylko
substancja cenna, ale i ulotna.
Jej ograniczona ilo$¢ sprawia, ze
siara kobieca, wydobywajaca sie
podczas laktacji, wystarcza tak
naprawde do wykarmienia jedy-
nie jej dziecka. Po prostu nie da
sie pozyskac¢ wiekszej jej ilosci.

Jednak kolejne badania wska-
Zuja, ze colostrum o réwnie

cennych wiasciwosciach mozna
otrzymac¢ z laktacji niektérych
zwierzat, zwlaszcza kréw. Liczne
badania potwierdzaja, ze korzyst-
nie wplywa ono na odpornosé
nie tylko u noworodkéw — suple-
mentacja daje pozytywne efekty
immunologiczne réwniez

u starszych dzieci i dorostych.
Efekt ten uzyskuje sie, jezeli
stosowana jest siara bydleca
(colostrum bovinum) pochodzaca
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od jednego osobnika lub tez jako
mieszanka wielu siar krowich®.

Jak to mozliwe? Okazuje sie,
ze charakteryzuje sie ona sktadem
bardzo zblizonym do ludzkiej
oraz prozdrowotnymi wlasciwo-
$ciami, ktére mozna wykorzystaé
w zywieniu oséb w kazdym wieku.

Aby siara zachowata swe uni-
kalne wlasciwosci i pelng wartosé
produktu swiezego,konieczne sg
odpowiednie sposoby jej pozyski-
wania i przechowywania. Tempera-
tura procesu nie moze przekroczy¢
40 stopni Celsjusza. Dzieki temu
aktywne zwiagzki biatkowe nie pod-
legaja denaturacji. Wazne jest tez
jej dalsze przechowywanie. W tym
wypadku najlepiej zdaja egzamin
procesy zamrazania i liofilizacji.

Cenny skiad

W siarze bydlecej zidentyfikowano
ok. 250 sktadnikéw aktywnych:
biatka serwatkowe i kazeinowe,
tluszcze (fosfolipidy i cholesterol),
witaminy (A, C, Ei z grupy B),
mikroelementy (wapn, fosfor, potas,
s6d, magnez), czynniki wzrostu

i enzymy. Jednak najwazniejsze
okazuja sie immunoglobuliny,
odpowiedzialne za zwalczanie
infekcji bakteryjnych, wiruso-
wych i grzybiczych oraz wzmac-
niajace uklad immunologiczny.

Colostrum bovinum zawiera
3 klasy przeciwcial, w tym te naj-
wazniejsze dla czlowieka: IgA oraz
IgG. Ich stezenie jest bardzo wyso-
kie, co sprawia, ze ummunoglo-
buliny z siary bydlecej skutecznie
wspieraja budowanie odporno-
sci’. To IgA blokuje przyleganie
patogenéw do bton §luzowych
uktadu oddechowego, pokarmo-
wego i moczowo-plciowego oraz
neutralizuje wytwarzane przez
nie toksyny. Skutecznie chroni
przed infekcjami, a poniewaz
jest odporna na trawienie przez
enzymy zoladkowo-jelitowe, moze
by¢ dostarczona z siarg do krwi,

Siara bydleca jest zalecana w profilaktyce
i wspomaganiu leczenia chorob infekcyjnych
ze wzgledu na duzg zawarto$c immunoglobulin
i [aktoferyny, a takze whasciwosci przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze

a stamtad — na powierzchnie blon
§luzowych wszystkich uktadéw?®.

Obecnos¢ immunoglobulin
wzmacnia réwniez aktywnosé
lizozymu — gléwnego biologicznie
aktywnego sktadnika ptynu tzo-
wego o silnym dziataniu przeciw-
bakteryjnym i przeciwbélowym.

Pierwsza linia obrony
Drugim sposréd najwazniejszych
sktadnikéw siary bydlecej (obok
immunoglobulin) jest laktofe-
ryna, czyli glikoproteina wigzaca
zelazo, stanowigca wazny element
pierwszej linii obrony organizmu
przed infekcjami uktadu pokar-
mowego i biegunkami. Mozna
znalez¢ ja w sktadzie plynéw
ustrojowych, np. tez czy §liny.

Wykazano, ze laktoferyna regu-
luje sktad mikroflory jelitowej
noworodkéw, hamujac wzrost
patogennych szczep6w (jak E. coli
i Enterobacteriaceae), a wspierajac
kolonizacje tymi pozadanymi (np.
Lactobacillus i Bifodobacterium)®.

Badania pokazujg réwniez, ze ze
wzgledu na swoje szerokie dziatanie
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne
laktoferyna moze ograniczac¢ tradzik
mlodzienczy (skuteczne efekty uzy-
skano u pacjentéw, ktérym przez
12 tygodni podawano mleko fer-
mentowane wzbogacone o 200 mg
tej substancji)’. Ponadto uczestniczy
w procesie wzrostu kosci (hamuje
apoptoze osteoblastow oraz wigksza
mozliwo$¢ mineralizacji), wspo-
maga gojenie ran (m.in. zwieksza
produkcje kwasu hialuronowego
oraz synteze kolagenu), dziata
przeciwpasozytniczo (wykazuje
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skutecznosé przy zakazeniu tokso-
plazma, zarodZzcem Plasmodium
falciparum i $widrowcem Trypa-
nosoma cruzi) i przeciwwirusowo
(np. przy opryszczce i wirusowym
zapaleniu watroby typu C), a dzieki
wlasciwoéciom przeciwgrzybiczym
zwalcza patogeny Candida albicans®.

0d teorii do praktyki

Dlugo mozna by wymienia¢ pro-
zdrowotne wlasciwosci poszcze-
g6lnych sktadnikéw siary bydlecej,
jednak tak naprawde jej sita tkwi

w synergistycznym ich dziataniu.
Badania potwierdzaja, Ze to colo-
strum bovinum, a nie izolowane

z niego skladniki, jest skuteczna bro-
nig w profilaktyce wielu schorzen.

Suplementy zawie-
rajace siare bydleca sa zalecane
w zapobieganiu i wspomaganiu
leczenia choréb infekcyjnych ze
wzgledu na duzg zawarto$¢ immu-
noglobulin i laktoferyny, a takze
wlasciwosci przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwgrzybi-
cze. Pozytywne efekty wykazano
m.in. w przypadku zakazenia
Hylobacter pylori, pasozytami
Cryptosporidia, Shigella i rotawi-
rusami’. Sktadniki aktywne zabija
patogeny, uniemozliwiaja ich
przylgniecie do ludzkich komérek
i rozbijajg chroniacy je biofilm.
Dodatkowo posrednie dziatanie
wykazuje obecny w colostrum
polipeptyd bogaty w proline (PRP),
ktéry stymuluje funkcjonowanie
uktadu immunologicznego. Z kolei
laktoferyna moze zwieksza¢ wraz-
liwo$¢ bakterii na antybiotyki,
poprawiajac ich aktywno$¢ nawet
4-krotnie i umozliwiajac zmniej-
szenie stosowanych dawek'.
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Colostrum
poprawia stan wy$ciétki i pobudza
wzrost prawidlowej flory jelitowej.
Badania na ludziach i zwierzetach
potwierdzaja, ze dzieki niezwykle
bogatemu sktadowi siara bydleca
moze zmniejsza¢ nadwrazliwosé
zwigzang z alergiami. Najwieksze
korzysci moga jednak odnies¢ osoby
borykajace sie ze zwigkszong prze-
puszczalnoscig jelit, co potwierdzaja
naj$wiezsze wyniki badan. Spraw-
dzono w nich wplyw 20 dni suple-
mentacji 500 mg siary bydlecej na
parametry zwigzane z przepuszczal-
noscig jelitowag u 16 sportowcow
bedacych w trakcie najbardziej
intensywnego treningu zwigzanego
z zawodami. Okazalo sig, ze zmniej-
sza ona, a przewaznie przywraca
do prawidlowego poziomu wartosé
2 parametréw odzwierciedlajacych
przepuszczalnosc jelitowsa: stosu-
nek laktulozy i mannitolu w moczu
oraz stezenie zonuliny w stolcu.

Co wazne, zaden z uczestnikéw
przyjmujacych colostrum nie zgla-
szal jakichkolwiek skutk6w ubocz-
nych dla ukladu trawiennego''.

Siara bydlgca skutecznie
chroni przed zakazeniem E. coli,
ktére pozostaje jedng z najczest-
szych przyczyn biegunek. Gléwna
role odgrywa tu IgA, ktéra odpo-
wiada za zmniejszony odsetek
zakazen i biegunek u noworodkéw

. Nutr Res 2002; 22: 755-767
. Post Hig Med Dosw 2005; 59: 309-323; Semin
Fetal Neonat M 2013; 18: 143-149
. Int ] Clin Pharmacol Ther 2008; 46 (5): 211-25
. Altern Med Rev 2003; 8 (4): 378-394; | Clin
Chem Clin Biochem 1990; 28: 19-23
. Nutr Res 2002; 22: 755-767
. Dig Dis Sci 2003; 48: 1324-1332
. Nutrition 2010; 26: 902-909
. CM&R 2005; 2: 93-101; Biotechnol Lett 2011;
33: 33-39; Post Hig Med Do$w 2005; 59:
309-323; Virol 2004; 318: 405-413; | Biol Chem
2003; 278: 10162-10173; Biochim Biophys Acta
2011, doi: 10.1016/j.bbagen.2011.06.018
9. Altern Med Rev 2003; 8 (4): 378-394
10. Arch Immunol Ther Exp 1996; 44: 215-224; |
Dairy Sci 2002; 85: 1141-1149
11. Nutrients 2017; 9 (4): 370
12. | Microbiol Immunol 2011; 44: 1-7
13. | Clin Diagn Res 2015; 9 (4): PCO1-4
14. Int | Sport Nutr Exerc Metab 2014; 24 (3):
276-85
15. | Diary Sci 2013; 96: 2095-2106; Anticancer Res
2002; 22: 2703-2710
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Siara bydleca stymulyje namnazanie fibroblastow

oraz wzrost i migracje keranocytow, dzieki czemu

moze byc z powodzeniem stosowana przy trudno
gojacych sie ranach i do regeneracji skory

karmionych piersig (w poréwna-
niu do karmienia sztucznego)'.

Badania wykazuja réwniez,
ze siara bydleca moze mie¢
korzystny wplyw na chroniczne
biegunki u os6b z niedoborami
immunologicznymi, poprawia-
jac jako$é i objetosc stolca oraz
zmniejszajac jego czestosc.

Badania wykazaly,

ze siara stymuluje namnazanie
zwierzecych fibroblastéw oraz
wzrost i migracje ludzkich kera-
nocytéw. Dzieki temu moze by¢

z powodzeniem stosowana przy
trudno gojacych sie ranach i do
regeneracji skory. W jednym z eks-
perymentéw poréwnano nawet
skutecznos¢ opatrunkéw z siarg
oraz klasycznych u pacjentéw

z glebokimi ranami. Okazalo sieg,
ze te z uzyciem colostrum gwa-
rantowaly krétszy czas gojenia

i wyrazniejsze zmniejszenie bolu'.

Wielo-
krotnie badano wplyw preparatéw
z siarg bydleca na kondycje i sktad
ciata sportowcow. W jednej z takich
préb (z udzialem 15 starszych
mezczyzn i 25 kobiet éwiczacych
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co najmniej 3 razy w tygodniu)
wykazano, ze po 8 tygodniach
suplementacji ochotnikom udato
sig zwiekszy¢ sile nacisku nog

i zmniejszy¢ markery resorpcji kosci
(w poréwnaniu do grupy stosujacej
biatko serwatkowe)'*. Podkresla sie,
ze bogaty sktad mlodziwa pozwala
na szybka regeneracje tkanek

po wysilku, zwigkszenie masy mie-
$niowej i redukcje tkanki ttuszczo-
wej, a sktadniki przeciwzapalne

i immunomodulujace chronig przed
uszkodzeniami mieéni i Sciegien.

Wiele zwigzkéw

immunologicznie aktywnych
zawartych w siarze wykazuje wla-
§ciwosci przeciwnowotworowe.
Bydleca laktoferyna wywiera dzia-
lanie cytotoksyczne na komérki
wilékniakomiegsaka, czerniaka

i raka okreznicy, a takze hamuje
proliferacje komérek raka ptuc®.
Inne sktadniki colostrum, takie

jak immunoglobuliny czy PRP,
stymuluja prace ukladu odporno-
$ciowego, zwiekszaja produkcije
czynnika martwicy nowotworéw
(TNF-alfa) oraz interferonu gamma,
ktory z kolei aktywuje komarki
NK (naturalnych zab6jc6w) oraz
usprawnia dziatanie limfocytéw T.



PREZENTACJA

,Wirus to drobina kwasu nukleonowego owinieta w kfopot”

Peter Medewar

,Wirusy majg zdolnos¢ wnikania do komorek zywych

organizméw, wycinania niewielkich odcinkéw DNA
(lub RNA) i wplatania ich we wtasne struktury genetyczne.

Sq malerikimi wehikutami do genetycznej wymiany miedzy

rdznymi gatunkami, ktdre tworzg matryce 2ycia na Ziemi’.

Frank Ryan

WIRUSY NA FITO CELOWNIKU

Osrodek Centrum Ziololecznictwa
Wilcaccora (od 1994 1) z siedziba
w Lomiankach wspomaga leczenie
choréb roélinami z Peru i Chin.

Istnieje przekonanie powaznych auto-
rytetéw medycyny akademickiej, ze nie
ma leku na wirusy?

Leku laboratoryjnego nie ma. Istnieje
jednak wiele roslin leczniczych w dzun-
gli amazonskiej, nie tylko o wybit-

nych wlasciwoséciach wirusobéjczych,
potwierdzonych badaniami naukowymi.

Skad taka moc roslin?

To nie magia, to ciala czynne, ktére
wystepuja w lisciach, korze oraz innych
czesciach tych roélin.

Mozesz podac przyklad?

Zawarte w vilcacorze (Uncaria tomentosa)
alkaloidy pentacykliczne, alkaloidy tetra-
cykliczne, glikozydy kwasu chinowego

i kwas ursolowy dzialaja na wirusy.

Styszalam, ze macie sukcesy w leczeniu
choréb spowodowanych wirusami

i bakteriami wewnatrzkomérkowymi.
Tak, to prawda. Szczegdlnie w leczeniu
brodawczaka ludzkiego (HPV), opryszcz-
ki typu Ii1I (narzady piciowe), Epste-
ina-Barr (EBV), WZW, p6lpasca (WZV).
Wigkszos¢ lekéw przeciwwirusowych

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

wplywa tylko na aktywna posta¢ wiru-
sa i jego replikacje, a nie na ukryta jego
forme. Maja réwniez duzo skutkéw
ubocznych, jak np. interferon. Ziota
natomiast oddzialuja zar6wno na aktyw-
na postac, jak i forme utajona, oraz akty-
wujg limfocyty NK (badania - fitotera-
peuta Jan Oruba). To jest przewaga.

Czy mozesz podac jakies$ przyklady
przypadkéw dzialania na wirusy?
Tak, np. amazonskimi ro§linami
mozna pom6c w przypadku wirusa
watroby typu B (WZW) i zapalenia
watroby. Przez kilka miesigcy trze-
ba pi¢ odwary z vilcacory (Uncaria
tomentosa), Chanca piedre (Phyllan-
thus niruri L.), Tahuari (Tabebuia ser-
ratifolia), Hercampuri (Gentianella
alborosea), Sangre de drago (Croton
lechleri), Agracejo (Vallesia glabra).
Podwyzszone enzymy (ALAT, AspAT)
spadajg do normy juz po 10 dniach,
ustepujg zo6lte zabarwienie skory,
ciemny mocz, odbarwione stolce.
UWAGA! Mija rowniez sklonnosé

do przewleklego zapalenia watroby.

Czy macie doSwiadczenie we wspomaga-
niu leczenia choréb wirusowych?

Tak, wiedze zdobyliémy na szkoleniach
w Instytucie IPIFA w Peru, szczegélnie
od lekarza z 33-letnim stazem, bylego

asystenta o. Edmunda Szeligi. Vilcacora
(Uncaria tomentosa) jest niezwykle sku-
teczna w leczeniu wirus6w maézgowych.

Styszalam, ze bagatelizowany jest wirus
Epsteina-Barr (EBV)?

Tak, to ludzki herpeswirus, ktéry powo-
duje zespdl przewleklego zmeczenia,
depresje (wystepuje u 90% populaciji),

a nawet prowadzi do nowotworéw

— chtoniaka, raka Zotadka czy noso-gar-
dtowego. Wirus ten ginie po podaniu
odpowiednio dobranych ziél. Zycze Czy-
telnikom szczescia, aby trafili na lekarza
rodzinnego otwartego na metody natu-
ralne, ktéry dostrzeze mozliwo$é wspar-
cia stosowanej przez siebie kuracji.

A co z najgrozniejszymi wirusami

z rodziny koronawirusow?

W tym przypadku mogg wspoméc lecze-
nie vilcacora, Tahuari, preparat Escudo
(potaczenie vilcacory z tarczyca bajkal-
ska) oraz kordyceps i Coriolus versicolor
(oba z rodziny grzybéw), ktére tez stosu-
jemy. Zalecamy réwniez profilaktyczne
dbanie o system immunologiczny.

Konsultacje telefoniczne i zapisy

do lekarzy: 22 751 65 07, 22 751 85 43.
Z Marta Skolmowska, wlascicielkg
Centrum Ziotolecznictwa Wilcaccora
w Lomiankach, rozmawiata Jo-An.
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Wystepuje we wszystkich tkankach udzkiego organizmu.
Wptywa na nasze funkcjonowanie, poczawszy od mozgu,
przez ukfad pokarmowy, po odpornosc.

ywe komérki ludzkiego
organizmu produkujg
siarkowodor, proces ten
najintensywniej prze-
biega w mézgu, ukltadzie krwio-
no$nym, watrobie i nerkach.

Gaz ten tatwo przenika przez
blony komérkowe i rozprzestrzenia
sie¢ w calym organizmie. Dlatego
wystepuje w surowicy niemal
wszystkich tkanek w stezeniu okoto
50 um. I oczywiscie, zaleznie od ste-
zenia, wplywa na prace naszych
narzad6éw. W mézgu moze powo-
dowa¢ uwalnianie neuroprzekaz-
nikéw (serotoniny). W normalnych
ilosciach reguluje funkcje uktadu
krazenia, rozszerza naczynia krwio-
noéne, obniza ci$nienie, hamuje
rozwdj miazdzycy. Ponadto zapo-
biega nadcis$nieniu plucnemu, prze-
ciwdziala zapaleniu jelita grubego
a w praciu — zaburzeniom erekcji.

Jadalnaizdrowa

Zastanawiasz sie, gdzie — poza glow-
kami zapalek — mozna znalez¢ siarke
i w dodatku jadalng? W kazdym

warzywniaku. Jedna z najbogatszych
w zwigzki siarki roélin jest czos-
nek! Uczeni nie majg watpliwosci,
ze jeden zabek dziennie (powinno
sie bowiem spozywac nie wiecej niz
4 g dziennie) lepiej niz jabtko trzyma
doktora z daleka, bowiem czosnek
dziala antybakteryjne, przeciwwiru-
sowo oraz przeciwgrzybiczo. Jako,
Ze przewazajaca cze$¢ zawartych

w nim zwigzkéw zawiera grupe
allilowsg (-C3H5), jest naturalnym

i bogatym zZrédtem siarkowodoru
(H2S). Ostatnie badania wskazuja,
ze to wlasnie ten gaz odpowiada

za wiele wlasciwosci leczniczych
czosnku'. Ale wréémy do siarki...

Pod zéltym parasolem
Odgrywa ona wazng role w zdrowiu
uktadu odpornoséciowego’. Hamuje
NF-kB, kompleks biatkowy zaanga-
zowany w reakcje zapalne w orga-
nizmie’. Obniza takze produkcje
cytokin, takich jak czynnik martwicy
nowotworéw alfa (TNF-alfa) i inter-
leukina 6 (IL-6), ktére sg biatkami
sygnalizacyjnymi zwigzanymi

z zapaleniem ogélnoustrojowym,
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przez co redukuje obciazenie
uktadu odpornosciowego®.

A przy tym odgrywa réwniez wazna
role w tworzeniu glutationu, gtéw-
nego przeciwutleniacza w organizmie.

Budulec aminokwasow

Jest bardzo waznym sktadnikiem
struktury biatkowej. Wchodzi

w sktad aminokwas6w — zwiaz-
kéw, majacych kluczowe funk-
cje w organizmie ludzkim (jest
w cysteinie, cystynie, metio-
ninie, taurynie). Znajdziemy

ja réwniez m.in. w insulinie,
obnizajacej cisnienie krwi hepa-
rynie oraz witaminach B1 i H.

Przyjaciolka watroby

Ten pierwiastek znajduje sie

na 5. miejscu na liscie sktadnikow
niezbednych nam do zycia. Wigze
metale cigzkie i nikotyne, ulatwia-
jac ich wydalenie z organizmu.
Stymuluje watrobe do wydzielania
kwasow zoélciowych i ulatwia jej
odtruwanie. Wspomaga ja réwniez
w walce z toksynami wydzielanymi



przez nadmiernie namnazajgce sie
w organizmie grzyby Candida.

Dobra dla stawow

Siarka jest podstawowym sklad-
nikiem mazi stawowej. Jej zasoby
musza by¢ stale odnawiane, bowiem
gdyby jej zabraklo powierzchnie
kosci, ktére spotykaja sie w sta-
wach, zaczelyby o siebie trze¢,
niszczac sie wzajemnie i powodujac
bél. Siarka dziala przeciwzapalnie

i ulatwia regeneracje chrzastki.

Kapiele siarkowe zalecane
sa w chorobach reumatycznych
i zwyrodnieniowych stawéw,
bowiem pomagaja ztagodzi¢ bl
i ulatwiajg powrét do sprawnosci.

Dba o urode
Pierwiastek ten jest istotnym
sktadnikiem kolagenu i kreatyny.

tradziku, tuszczycy i egzemy. Siarka
potrafi tez poradzi¢ sobie z bakte-
ryjnymi i grzybiczymi zakazeniami
skéry! Niszczy bowiem chorobo-
twoércze drobnoutroje. To jeszcze
nie wszystko, pierwiastek ten
zapewnia wlasciwe natluszczenie

i nawilZenie skéry. A zawierajaca

ja metionina zaopatruje komorki

w tkance Iacznej w cynk, ktéry jest
niezbedny do budowy mocnego,
elastycznego kolagenu, a przede
wszystkim w aktywizowaniu
naszego ukladu immunologicznego!

Hamuje stany zapalne

Z badan prof. Philipa

Moore’a wynika, ze siarkowodér

ma korzystne dziatanie przeciwza-
palne. Moore prowadzit ekspery-
menty na myszach z ostrym zapale-
niem trzustki. Podobnie jak u ludzi
choroba ta powoduje takze u gryzoni

myszy. Okazuje sie, ze w wypadku
zapalenia jelita grubego gaz ten
zachowuje si¢ podobnie. A poda-
nie leku, ktéry go uwalnia ostabia
proces zapalny. Zdaniem naukow-
cow niskie stezenia siarkowodoru
dzialajg przeciwzapalnie, natomiast
wysokie nasilajg proces chorobowy.

Silne wsparcie

Przyjmowanie siarki wraz z innymi
witaminami i sktadnikami odzyw-
czymi znaczaco wzmacnia ich
dzialanie i wywotuje tzw. efekt
synergiczny — wszystkie razem

sg bardziej skuteczne niz gdyby
kazde z nich byty stosowane osobno.
Nalezg do nich m.in. witamina

C, witaminy z grupy B, witaminy
A, D1iE, koenzym Q10, a takze
wapn, aminokwasy magnez.
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|S UF RN/ -ZNANA OD 400 LAT KOMBINACJA BIO-SIARKI,
OLEJKU TERPENTYNOWEGO | OLEJU LNIANEGO NA ODPORNOS(C

[S UF RIN] tofrancuski preparat o ponad 400 letniej tradycji, ztozony z 3 sktadnikéw: siarki 4 -
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bioprzyswajalnej, olejku terpentynowego z sosny srédziemnomorskiej Pinus Pinaster Ait oraz oleju
Inianego. Stworzony byt przez alchemikéw z holenderskiego miasta Haarlem ina swiecie znany jest
jako Prawdziwy Olej z Haarlem (VERITABLE L'HUILE DE HAARLEM). Dzieki temu specyficznemu
potaczeniu sktadnikéw, siarka zyskata forme bioprzyswajalna organiczna nieutleniona - w jezyku
alchemikéw aktywng i,otwartg” Wg zrédel historycznych, preparat z doskonalym skutkiem byt
stosowany w czasie epidemii grypy ,hiszpanki” w 1918 roku.

SUFRIN
Bioprzyswajalna slarka mm;m
BIO-SIARKA - jest sktadnikiem kazdej zywej komorki iwchodzi w sktad wielu zwigzkow :
o udowodnionym dziataniu antybakteryjnym, przeciwgrzybicznym, przeciwwirusowym jak
allicyna zawarta w czosnku i cebuli oraz izotiocyjaniany zawartymi w chrzanie - wszystkich tych
naturalnych skladnikéw, ktére w medycynie ludowej sgpolecane przy infekcjach drog
oddechowych. Nie wiele os6b wie ale siarka jest réwniez sktadnikiem penicyliny. Dzieki tym wifasciwosciom dziata réwniez
przeciwzapalne oraz wspomaga wytwarzanie immunoglobulin - przeciwciat obronnych organizmu. Jako sktadnik witaminy B1, siarka
bierze réwniez w tzw. oddychaniu komérkowym.

OLEJEK TERPENTYNOWY - zawarty w preparacie olejek terpentynowy wytwarzany jest z sosny srodziemnomorskiej Pinus Pinaster Ait
Dzieki zawartosci terpenéw a scislej méwiac jednego zich rodzajow o nazwie Pineny (zwiazki zywiczne o charakterystycznym zapachu
lasu), olejek ma silne wilasciwosci antyseptyczne, przeciwzapalne, przeciwwirusowe, wykrztusne iudrazniajace dla ukiadu
oddechowego i przeplywu powietrza zwlaszcza dla astmatykow i ludzi zdolegliwosciami drég oddechowych. Dziala
stymulujaco na uklad odpornosciowy.

OLEJ LNIANY - to bogate zr6dto kwaséw omega 3 o dziataniu przeciwzapalnym i chroniacym btony komérkowe.

Oprocz doskonatego skladu wspomagajacego organizm w budowaniu odpornosci oraz w walce zwirusami zwlaszcza
dotykajacymi drogi oddechowe, preparat, ze wzgledu na role siarki w organizmie, jest rowniez polecany w przypadku dolegliwosci
stawowych, probleméw skérnych oraz watrobowych, jak réwniez dla poprawy ogélnego stanu organizmu w celu jego naturalnej
aktywizacji. Dziata silnie antyoksydacyjnie, dzieki czemu redukuje wolne rodniki odpowiedzialne za wiele niekorzystnych
problemoéw, w tym przedwczesne starzenie sie organizmu i brak witalnosci oraz staba odpornosé.

Produkt dostepny bez recepty w aptekach, skiepach zielarskich i w sprzedazy wysytkowej u importera tel. 48 360 20670  WwWw.sufrin.pl
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Kobiety w maseczkach w skupieniu szyja. Scieg za $ciegiem, bez zbednych
ruchow. Spieszg sie. 700-osobowa zatoga z produkgji rehabilitacyjnych

urzadzen do wibroterapii w ciggu zaledwie 4 dnj, przestawita sie na... szycie
5-warstwowych, jednorazowych masek ochronnych.

eraz wejscie i wyjscie
z firmy trwa godzine.
Mierzymy temperature
kazdemu, dbamy o to, aby
kazdy z pracownikéw przed wej-
$ciem umyl rece, zalozyl maske,
ubral sie w bialy fartuch, a raz
w tygodniu prowadzimy edukacje
z podstaw zachowania w czasach

pandemii. Dezynfekujemy wszystko:

klamki, krany, sptuczki w tazien-
kach, kazdy myje rece minimum

co godzine — opowiada Jacek Sikora,
wlasciciel firmy Vitberg, ktéra jest
bodaj jedynym producentem wyro-
béw medycznych w Nowym Saczu.

Inny Swiat

Jeszcze w pazdzierniku ubiegtego
roku, pan Jacek miat zupelnie inny
plan. Wymarzy! sobie, aby przy

ul. Borelowskiego, gdzie dawnie;j
dziatala Transportowo-Motoryza-
cyjna Spéldzielnia Pracy 1 Maja,
powstal budynek szpitala rehabili-
tacyjno-ortopedycznego z centrum
diagnostycznym i oddzialem dzien-
nej rehabilitacji, publiczne teznie
jodowo-borowe. Ta wizja zajmowata

em

o
i

jego mysli i zajmowata wolny od bie-
zacych firmowych spraw czas.

Zaskoczeni i bezbronni
Poczatkowe doniesienia o wirusie
z Wuhan, wygladaty dos¢ podobnie
do tych z czas6w SARS i MERS.
Europa miata nadziejg, ze upie-
cze jej sie, podobnie jak w przy-
padku tamtych epidemii. To, co sig
stato we Wloszech, us§wiadomito
nam, ze jednak nie tym razem.

Co gorsze, okazalo sie, ze jeste-
$my na nig podobnie nieprzygo-
towani, jak cala UE. Nie tylko nie
znamy lekéw na SARS-CoV-2, ale
nie mamy wystarczajacych zapa-
sOw najpotrzebniejszych srodkéw
ochrony osobistej. Dla nikogo.

— Pewnego dnia jadac do pracy,
zobaczylem 13 pasazeréw auto-
busu, bez zadnego zabezpieczenia.
Bez maski, bez rekawic, dostownie
bez niczego z takiej podstawowej
ochrony. To moze skonczy¢ sie wlo-
skim modelem rozprzestrzeniania
sig epidemii i katastrofg dla naszego
kraju w wymiarze ekonomicznym
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i spolecznym. Skad wiesz, czy nie
jestes bezobjawowym nosicielem?
Sa dowody na to, Ze noszenie masek
w przestrzeni publicznej przerwalo
fancuch przekazywania wirusa

i zapobiega zakazeniom od oséb
pozornie zdrowych, np. w Tajlandii.
Czesi zakazali wychodzenia z domu
bez masek i juz obserwuja od kilku
dni, Zze koronawirus rozprzestrzenia
sie wolniej — twierdzi Jacek Sikora.
— Tego wirusa nie mozna lekcewazy¢!

Walczymy z zaraza!

- Kiedy podjal Pan decy-
zje, ze trzeba przestawic sie
na nowy tor produkcji?

— Gabinety fizykoterapii z kt6rymi
wspélpracujemy, z dnia na dzien
zostaly zamkniete. Produkcja wyha-
mowata do zera. Na narzuconej sobie
firmowej kwarantannie, z czesci
dziatu badawczo rozwojowego i kie-
rownikéw produkcji, utworzylismy
zdalny sztab kryzysowy. Mamy
maszyny, $wietne krawcowe, znakomi-
tych i zdyscyplinowanych pracowni-
kéw, wigc postanowilismy szy¢ maski
ochronne - opowiada szef Vitberga.



—I jak sie to Wam udalo bez
dostepu tradycyjnych materia-
16w do produkcji masek?

— No c6z, mamy do§wiadczenia
w materialoznawstwie. Blyskawicz-
nie sprawdziliémy rynek, sprowadzi-
lismy rézne wiékniny, ktére miaty
potencjat filtracyjny i rozpoczelismy
prace badawcze. Bardzo pomogly
nam w tym badania w Instytucie
Technicznym Panstwowej Wyz-
szej Szkoly Zawodowej w Nowym
Saczu, za co z tego miejsca, serdecz-
nie dziekujemy. Badania polegaly
na zmierzeniu wielkosci porowatosci
w materiatach w réznych konfigura-
cjach. PrzeprowadziliSmy pomiary
prototypowych masek ochronnych,
wykonanych z réznych materiatéw,
przy wykorzystaniu mikroskopu
pomiarowego Carl Zeiss oraz bada-
nia por6wnawcze, z wykorzystaniem
mikroskop6w laboratorium bioniki
Instytutu Technicznego i oprogra-
mowania Breasser MicroCam Lab
II. Calg technologig udato nam sie
opracowaé w 11 dni i dzi§ mozemy
powiedzie¢: mamy w naszej ofer-
cie 5-warstwowe maski ochronne
o bardzo wysokiej skutecznosci,
najlepsze, jakie mozna bylo wyko-
nac z dostepnych na rynku polskim
materialéw. Ale to nie koniec.
Opracowali$my rowniez wlasna
technologie wstepnego wyjatawia-
nia naszych masek, dzieki czemu
moga by¢ one bezpiecznie uzywane
bezposrednio po wyciagnieciu z opa-
kowania — opowiada Jacek Sikora

— A zatem z jakich materialow
wykonaliscie swoje maski?

— Nie moge zdradzi¢ wszystkich
szczegblow. Moze kiedy$ podobne
rozwigzania opatentujemy. Ale moge
powiedzie¢, ze wykorzystane w pro-
dukcji materiaty, to najwyzsza moz-
liwa jako$¢ dostepna dzi$ na rynku.
Cze$¢ z nich posiada opinig
STANDARD 100 firmy OEKO-TEX
— potwierdzajacy bezpieczenstwo
produktu dla czlowieka i srodowi-
ska. Pie¢ warstwy w maseczkach
ma taczng grubosé filtracyjng
222 g/m? wlgcznie z 3 filtrami

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

celulozowymi o specjalnej poro-
watos$ci. Nie uczulajg i sg bardzo
wygodne. Korzystaja z nich dzis leka-
rze, pielegniarze, stuzby mundurowe
i tysigce innych naszych klientéw.

Jak dzis wyglada praca
w panskiej fabryce?

— Zaloga pracuje po 9 godz.,
wlacznie z sobotami. Nieraz trzeba
zosta¢ dtuzej. Nikt nie marudzi,
nikt nie narzeka. Wrecz przeciw-
nie: ludzie cieszg sig, ze robia co§,
co jest dzisiaj na wage zycia. Cala
zaloga pracuje w najwyzszej moz-
liwej sterylnosci. Przy maszynach,
dziewczyny szyja bez rekawiczek.
W nich nie da sie szy¢. Co godzine,
kazda wstaje, idzie umy¢ rece.
Minimum 30 s. Maszyny czyS$cimy
i dezynfekujemy codziennie. Wszy-
scy pracujemy w maskach, ktére
sami dla siebie szyjemy. Tam gdzie
to jest mozliwe, w rekawiczkach.
Do firmy nie wpuszczamy nikogo
z zewnatrz — opowiada szef firmy.

— Czy bedziecie produkowac jakies
inne elementy ochronny osobistej?
— Planujemy uruchomienie pro-
dukc;ji kolejnych akcesoriéw ochron-
nych. W ofercie pojawig sig przy-
Ibice, maski zintegrowane z ostong
na oczy dla personelu medycznego
oraz ludzi, pracujacych przy kasach
lub w biurach obstugi klientéw.
Zabezpieczyliémy materiaty
na 200 tys. przytbic i 300 tys. masek,
zintegrowanych z ostong na oczy.

- Czytalam, ze pierwsze
maski przekazaliscie szpi-
talowi w Nowym Saczu.

— Nasze haslo ,,Przede wszystkim
pomagac¢” nie stracito na aktual-
nosci. Bezplatnie przekazalismy
maski réwniez osrodkom zdro-
wia, Nowosgdeckiemu Pogotowiu
Ratunkowemu, Strazy Pozarnej,
Wojskom Ochrony Pogranicza
itp. Dla mnie ma to wymiar symbo-
liczny — musimy trzymac sie razem,
pomagac sobie. Jesli jest potrzeba,
to w Vitbergu pomagamy w miare
mozliwosci kazdemu. Rébmy

WSZYySCy, CO W haszej mocy, aby

nie ulec wszechobecnemu lekowi

i obawom o przyszlosé, bo ta sytu-
acja to takze test naszej solidarnosci
i zaradnos$ci — ttumaczy Jacek Sikora.

Dowiedz sie wigcej

— Ale to nie wszystko. Wspdlnie
z naszymi partnerami, fizjotera-
peutami z Poradni Vitberg w calym
kraju, opracowaliémy plan pomocy
osobom niepelnosprawnym i star-
szym. Pacjenci nie moga przycho-
dzi¢ do naszych gabinetéw, to zro-
zumiale. Ale to wcale nie znaczy,
ze my nie mozemy uzycza¢ naszych
sprzetéw do wibroterapii pacjen-
tom, skoro i tak z nich teraz nie
korzystamy. Przed epidemig przyj-
mowali$my w naszych gabinetach
ok. 1500 oséb dziennie. W ramach
akgcji, ,Wypozycz Vitberga do domu”
do wczoraj uzyczylisémy i to zupetnie
nieodplatnie, w pelni zdezynfeko-
wane 334 aparaty do wibroterapii.
Do potowy kwietnia, z aparatéow
RAM Vitberg+ skorzysta ponad
500 osdb. I to bez wychodzenia
z domu. Nasi partnerzy, przez
telefon lub skype, udzielajg dzie-
sigtek bezptatnych porad i poma-
gaja pacjentom radzi¢ sobie bez
udziatu fizjoterapeuty. To naprawde
dziata. I bedzie procentowadé, kiedy
w koficu wrécimy do swoich gabine-
téw — podsumowuje Jacek Sikora.

Dowiedz sie wiecej

— A co z marzeniami, wizja Cam-
pusu Vitberg? Odklada Pan ja na
potke, czy jest szansa, ze zgod-
nie z planem ruszy 2022 r.?

No céz, teraz trudno sie nad tym
zastanawiac¢. Vitberg zatrudnia
ponad 100 oséb i wspélpracuje
z 200 w catej Polsce. Dzi$ moje
mys$li koncentrujg sie wlasnie
na nich. Musimy zrobi¢ wszystko,
co w naszej mocy, aby pomagac
innym oraz sobie. Przed nami raczej
trudne czasy, z ktérych wielu wyj-
dzie poobijanych. Czy w nowej
rzeczywisto$¢, ktéra przed nami,
bedzie jeszcze miejsce na budowe
Campusu Vitberg? Nie wiem.
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w kropelce?

Miedzy nami a koronawirusem trwa wyscig zbrojen.
On atakuje, a my szukamy lekow, by ostabic jego zdolno$c replikaci
natomiast nasze organizmy w toku walk vodparniajg sie na mikroba.

a poczatek kilka dobrych koronawirus nie jest nowym bytem,

wiadomosci. Po pierw- od lat znamy jego pobratymcow.

sze, ludzko$c¢ jak dotad

przetrwata wszystkie Koronawirusy to RNA-wirusy
pandemie, tak bedzie i tym razem. odpowiedzialne za ok. 10-20% prze-
Po drugie, cho¢ koronawirus jest ziebien oraz epidemie schorzen
bardzo zakazny, to daleko mu do drég oddechowych, ktére wyste-
wiruséw odry czy ospy. Po trzecie, puja co ok. 4 lata. Atakujg gléwnie
moc razenia SARS-CoV-2 jest daleko ssaki i ptaki. Ich nazwa pochodzi
mniejsza niz hiszpanki czy eboli od otoczki przypominajacej korone,
- zdaniem badaczy $miertelnosé ktéra widoczna jest wokdt wirionéw
wynosi ponizZej. 5%. Po czwarte, w mikroskopie elektronowym.
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Pierwsze informacje na temat
tych drobnoustrojéw pojawily
sig w latach 60. XX w., gdy
odkryto patogeny HCoV-229E
oraz HCoV-OC43, ktére powo-
duja przeziebienie o tagodnym
charakterze, ustepujace samoist-
nie po kilku dniach. Smiertelna
odmiana wirusa pojawita sie
dopiero w 2002 r. w Chinach. Byt
to niestawny SARS powodujacy
cigzka niewydolnoéé oddechowsa.



Zastona dymna

System dzialania wiruséw jest
zazwyczaj bardzo podobny. Kiedy
trafiajg do wnetrza organizmu,
dostaja sie do najblizszego wezla
chlonnego, a stamtad, z limfg, do Sle-
dziony, gdzie zaczynaja zmieniaé
funkcje odpornosci gospodarza,
zmniejszajac zdolno$¢ komoérek
immunologicznych do rozpozna-
wania i zabijania inwazyjnych
mikrobéw. Gdy to nastapi, zaczynaja
sie rozprzestrzenia¢, zazwyczaj

na komoérkach odpornos$ciowych

— makrofagach lub monocytach

— po calym organizmie. Zeby zta-
pac taki $rodek transportu patogen
uzywa chemotaktycznych zwigzkow,
ktére pozwalajg mu przyklei¢ sig

do preferowanej komérki. Receptory
na powierzchni wirusa oszukuja

ja i uznaje ona mikroba za kompa-
tybilne biatko. Gdy wreszcie dotrze
do upatrzonej komorki, oszukuje

ja w podobny sposéb, tak ze pozwala
mu ona wnikngé¢ do §rodka. Wtedy
zrzuca biatkowy ptaszcz i przejmuje
organella komérki, zatrzymuje pro-
ces apoptozy, a nastepnie zaczyna
sie replikowaé — za pomocg kon-
kretnego enzymu odcina kawatki
samego siebie i wysyla je do jadra
komérki, ktére zostaje zmuszone

do wykonania kopii wirusa, wyko-
rzystujac jego biatka jako szablon.
Nowe czastki wirusa opuszczajg
jadro, udajg sie do wnetra Sciany
komérkowej i wyskakujg z niej

— nazywa sie to pgczkowaniem wiru-
séw. Podczas tego procesu komérka
umiera i rozpada sie, a mikroby
wytwarzajg nowe powloki biatkowe
z receptorami dla nowych komoérek
gospodarza. W ten sposéb zaczyna
sie odwieczna walka, ktérej towa-
rzyszy nieodaczne pytanie — kto jest
w lepszej formie: nasz uklad odpor-
nosciowy czy replikujacy sie wirus'.

Ziapatwirus Katarzyne - apsik
Wiersz Jana Brzechwy o katarze
precyzyjnie i dowcipnie opisuje
drogi transmisji infekcji, cho¢ akurat
wirusa z Wuhan przenosimy droga
kropelkowa, kaszlac, a nie kichajac.

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Testy probek oddechowych pacjentow, ktorzy
przezyli chorobe, przeprowadzone w Wuhan
dowiodty, Ze koronawirus moze byc obecny
w organizmie nawet do 37 dni po zarazeniu!

Przeprowadzone w Chinach
testy prébek oddechowych pacjen-
tow, ktérzy przezyli chorobe
dowiodly, ze koronawirus moze
by¢ obecny w organizmie nawet
do 37 dni po zarazeniu’! Zdaniem
Fei Zhou z Chinskiej Akademii
Nauk Medycznych odkrycie
to ma wazne implikacje dla podej-
mowania decyzji dotyczacych
izolacji pacjenta. Obecnie zaleca
sig 14 dni kwarantanny po eks-
pozycji na SARS-CoV-2 po to,
by unikna¢ rozprzestrzeniania
sig choroby. By¢ moze jednak
nalezaloby wydluzy¢ ten czas.

Uczeni z National Institute
of Allergy and Infectious Diseases,
CDC, UCLA i Princeton University
odkryli, ze koronawirus utrzymuje
sie w powietrzu w formie zakaz-
nej przez maksymalnie 3 godz.,
na powierzchniach miedzianych
do 4 godz., na tekturze do 24 godz.,
a na plastiku oraz stali nierdzewnej
2-3 dni. Oznacza to, Ze mozemy
zarazi¢ sie réwniez po dotknieciu
zanieczyszczonych obiektéw®.

Z kolei Chiniska Komisja Zdro-
wia Publicznego poinformowata,
ze §lady koronawirusa SARS-CoV-2
znaleziono w kale i moczu pacjen-
téw. Oznacza to, ze do zarazenia
sie moze doj$¢ m.in. w wyniku
aerolizacji zanieczyszczonego
katu i moczu, czyli przenoszenia
ich drobinek przez powietrze®.

Medycy zwracajq tez uwage,
ze mozna sie zakazi¢ takze od osoby,
ktéra nie ma i moze w ogdle nie mieé¢
zadnych objawéw. Dlatego jest moz-
liwe, Ze nosicieli wirusa jest wiecej,
niz podaja oficjalne statystyki.

Imperivm kontratakuje

Nasz uktad odpornosciowy moze
wytworzy¢ ogromng liczbe réznorod-
nych komérek, skutecznie chronia-
cych przed kazdym wirusem. Jednak
odpowiedz immunologiczna zaczyna
sie rozwija¢ dopiero po kontakcie

z fragmentami (zwanymi antyge-
nami) wirusa. Przed wniknigciem
wiruséw do organizmu czlowieka
liczba komérek uktadu odpornoscio-
wego (limfocytéw) w krwiobiegu

jest niewystarczajaca i nie sq one
jeszcze gotowe do obrony. Nasze

sily obronne potrzebuja troche
czasu, by pozna¢ wroga i opraco-
wac skuteczng strategie zwalczania
najezdzcy. Dopiero po wstepnym
rozpoznaniu patogenu w limfocytach
rozpoczynaja sie procesy okreslane
jako dojrzewanie powinowactwa,
ktére doprowadzg do wyksztalce-

nia komérek zdolnych do rozpo-
znawania antygenéw okreslonego
wirusa znacznie precyzyjniej (nawet
miliony razy lepiej). Po drugie

—w wyniku namnazania zwieksza sig
ich liczba w krwiobiegu. I wreszcie
po trzecie — komérki te zyskujg odpo-
wiednie wlasciwosci, dzieki ktérym
beda mogly skutecznie przeciwsta-
wic sig patogenowi oraz wyelimi-
nowac zainfekowane nim komérki.

Wedtug badan Chinskiego Cen-
trum Kontroli i Zapobiegania Cho-
robom, SARS-CoV-2, podobnie jak
wirusy grypy, skutecznie replikuje
w goérnych drogach oddechowych.

Z badania opublikowanego
w Annals of Internal Medicine
wynika, ze u ok. 97,5% oséb zarazo-
nych SARS-CoV-2 objawy pojawily
sie w ciaggu 11,5 dnia od momentu
ekspozycji na chorobe. Okres
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Z maska czy bez?

Choc wigkszos¢ ekspertow w Polsce twierdzi, ze nie s3 nam one potr-
zebne, warto zauwazyc, ze w krajach azjatyckich, w ktorych wszyscy

je nosza, udato sie opanowac rozprzestrzenianie wirusa. Wobec chao-
su informacyjnego postanowiliSmy sprawdzic, czy zaktadanie masek

ma w ogole jakis sens. Badania weryfikujace ich przepuszczalnosc
dowodza, ze maski chirurgiczne do 4 godz. zatrzymuja wydychane
przez nas zarazki. Zatem przy zatozeniu, ze mozemy byc bezobja-
wowymi nosicielami SARS-CoV-2, lepiej je zaktadac.

Z kolei maski oddechowe zapobiegaja wdychaniu przez uzyt-
kownika lotnych czynnikéw zakaznych, czyli najprosciej rzecz ujmu=
jac - chronia przed zakazeniem koronawirusem, SARS lub grypa:
Zgodnie z opinig Centers for Disease Control and Prevention maski
wyposazone w filtr FFP2 (N95) zatrzymuja 95% czastek unoszacych sie
w powietrzu, a nawet moga filtrowac bakterie i wirusy. Tego typu osto

dziataja przez ok. 8 godz.

We wrzesniu zesztego roku amerykanscy uczeni opublikowali wyni=
ki randomizowanego badania klinicznego, podczas ktorego porowny-
wali, w jakim stopniu maseczki medyczne zapobiegaja przenoszeniu
wirusa grypy wsrod personelu medycznego. Jego transmisja odbywa sie
droga kropelkowa, co oznacza, ze moze sie przenosic na odlegtosc 1 m
od osoby chorej podczas kaszlu, kataru lub mowy. Najprawdopodobnigj
mozliwa jest takze transmisja oddechowa wirusa, czyli na wieksza
odlegtoS¢ podczas stosowania zabiegow generujacych powst-
awanie aerozoli. Okazato sie, ze stosowanie maseczek
chirurgicznych przez personel podczas kontaktu z chory- | zrépta

mi w trakcie sezonu epidemicznego grypy zapobiegato
zachorowaniom rownie skutecznie, jak stosowanie

maseczek z filtrem FFP2/FFP3 (N95)2.

inkubacji koronawirusa wynosi $red-
nio 5 dni, przy czym osoby zarazone
nie wykazuja zadnych objawéw,
przez co przyczyniaja sie do rozprze-
strzeniania sig wirusa. Oznacza, to,
ze na kazde 10 tys. os6b poddanych
kwarantannie trwajacej 14 dni,

101 zarazonych manifestowalo
objawy dopiero po jej zakonczeniu®.

Na poczatku infekcji wytwarzana
jest duza ilo§¢ wiruséw. Po zakaze-
niu SARS-CoV-2 organizm wyzwala
odpowiedz cytokininowa. Badaczom
z Peter Doherty Institute for Infection
and Immunity w Melbourne udato
sie poznac sposéb, w jaki ludzki
uktad opornosciowy zwalcza koro-
nawirusa SARS-CoV-2, u 47-letniej
kobiety z Wuhan, ktéra wyzdrowiata
w ciggu 14 dni. W jej przypadku
choroba miata przebieg tagodny
do umiarkowanego, nie byto tez wcze-
$niejszych probleméw zdrowotnych.
Na 3 dni przed tym, gdy stan zdrowia
chorej zaczal sie poprawiaé, w jej
krwi zaobserwowano podwyzszony
poziom komoérek wydzielajacych
przeciwciata (ASC), pomocniczych
komérek T (TFH), aktywowanych

1. https:/www.cdc.gov/

respirator-use-fag.html

2. |AMA, 2018; 322: 824-833

limfocytéw T CD4 + i T CD8 + oraz
przeciwcial IgM i IgG, ktére wigza
koronawirusa. Te zmiany immunolo-
giczne utrzymywaly sie przez co naj-
mniej 7 dni po pelnym ustapieniu
objaw6w. Uczeni zwr6cili uwage, ze te
same komérki pojawiajg sie w tym
samym czasie przed wyzdrowieniem
réwniez u pacjentéw z grypa’.

Okreslenie, kiedy wchodzg
do akcji komoérki odpornosciowe,
moze pomoc przewidzieé prze-
bieg choroby oraz przyspieszy¢
prace nad szczepionka i poten-
cjalnym leczeniem zakazonych.

Jest to bardzo istotne, bowiem
wywolywane przez patogen
zapalenie pluc sklasyfikowane
jako COVID-19 jest §miertelnie
grozne dla senioréw, palaczy
oraz pacjentéw z niewydolnoscia
uktadu oddechowego lub innymi
chorobami przewlektymi.

Wirus z Wuhan zainfekowal juz
ponad 400 tys. ludzi, a zabil ponad
18 tys. (dane na dzien 24 marca
2020 r.). Wsréd przypadkéw
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coronavirus/2019-ncov/hcp/

$miertelnych zdecydowana wiek-
sz0$¢ to osoby po 60. r.z. Eksperci

z Wloskiego Instytutu Zdrowia sza-
cuja, ze ponad 14% ryzyko zgonu
majg osoby po 80. r.z. Naukowcy
wskazuja, ze uklad odpornosciowy
z wiekiem zaczyna by¢ coraz mniej
skuteczny, ponadto wiele starszych
0s6b cierpi na inne schorzenia,
takie jak choroby serca lub uktadu
oddechowego czy nadciénienie.

Co wiecej, seniorzy znacznie cze-
Sciej majq przewlekle stany zapalne.
To za$ sg czynniki znacznie zwiegk-
szajace prawdopodobiefistwo zgonu
w wyniku zakazenia koronawirusem.

Z raportu Wloch6w wynika jesz-
cze jedna prawidlowosé, ot6z choé
SARS-CoV-2 atakuje podobng liczbe
kobiet i mezczyzn, to jednak praw-
dopodobienstwo §mierci w wyniku
COVID-19 wéréd pandw jest wieksze
(szacuje sig je obecnie na ok. 4,7%,
podczas gdy u pan to 2,8%).
Naukowcy ttumaczg te dysproporcje
silniejszg odpowiedzig immunolo-
giczng na infekcje u kobiet oraz tym,
ze mezczyzni czeSciej palg papierosy,
a dym tytoniowy podraznia blony


https://www.cdc.gov/

Sluzowe i wyniszcza pluca. Inna teo-
ria méwi, Ze réznica ta moze wyni-
ka¢ z faktu, iz gen receptora, ktéry
jest wykorzystywany przez koro-
nawirusy do wnikania w komérki
gospodarza, znajduje sie na chromo-
somie X. Zgodnie z nig kobiety moga
zrekompensowac jeden zly wariant,
poniewaz maja 2 chromosomy X,
podczas gdy panowie tylko jeden’.

Pary symptomow
Najczestszymi objawami infekcji
SARS-CoV-2 sg goraczka i suchy
kaszel. Czasami towarzysza

im zmeczenie, béle gardla, glowy
i mie$ni oraz dusznosci. Rzadko
pojawia sie katar. Nie wystepuje
kichanie. Jednak ze Wschodu
plynag ostrzezenia, Zze obecnosé
koronawirusa w organizmie moze
manifestowac sie tez zupelnie
inaczej. Grupa chinskich eks-
pertéw medycznych z Wuhan,
zajmujacych sie COVID-19,

po przeanalizowaniu danych
pacjentéw z potwierdzonym

w tescie zakazeniem SARS-
-CoV-2, u ktérych srednia wieku
wynosila ok. 55 lat, zauwazyta,
ze blisko polowa (48,5%) z nich
skarzyla sie na objawy ze strony
ukltadu pokarmowego, takie

jak: jadlowstret (84% bada-
nych), biegunka (nieco ponad
29%), wymioty (0,8%) i bol
brzucha (0,4%). Natomiast

w 7 przypadkach odnotowano
wylacznie takie symptomy,

bez objawéw oddechowych.

Na tamach American Journal

of Gastroenterology wskazywali
oni na gorsze rokowania tych
chorych, m.in. dlatego, ze tra-
fialy one do szpitala p6zniej®.

Z kolei uczeni z Korei Potudniowej

zaobserwowali, ze 30% pacjentéw

z pozytywnym wynikiem testu

na obecno$é SARS-CoV-2 doswiad-
cza utraty wechu i smaku. U oséb
tych nie odnotowano wystepowa-
nia w tym samym czasie goraczki
lub uporczywego kaszlu, co moze

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

$wiadczy¢ o wspélnym wyklu-
czaniu sig tych par objawow®.

— U mlodych pacjentéw nie
wystepuja zadne typowe objawy
dla COVID-19, takie jak kaszel
i goraczka, ale jest utrata wechu
i smaku, co sugeruje, ze koro-
nawirus jest w nosie — powie-
dzial prof. Nirmal Kumar, prezes
Brytyjskiego Stowarzyszenia
Otorynolaryngologicznego.

Wyscig zbrojen

Poniewaz SARS-CoV-2 to nowy
wirus, nie mamy na niego odporno-
§ci. Nie mamy tez jeszcze skutecz-
nych lekéw ani szczepionki. Jednak
walka w szpitalach i laboratoriach
trwa. Na poczatku lutego tajlandz-
kie ministerstwo zdrowia oglosito,
ze tamtejszym lekarzom udalo sie
wyleczy¢ z cigzkiego zakazenia
koronawirusem 71-letnig Chinke

za pomoca kombinacji lopinawiru
irytonaiwru (lekéw przeciwwiru-
sowych stosowanych w zakaze-
niach wirusem HIV) w polaczeniu
z oseltamiwirem (wykorzysty-
wanym w leczeniu grypy).

Jednak kolejne eksperymenty przy-
niosly rozczarowanie. Na tamach

The New England Journal of Medi-
cine naukowcy poinformowali o tym,
ze ponad 1/5 z leczonych przez nich
pacjentéw (191 oséb) otrzymata kom-
binacje lopinawiru i rytonawiru, jed-
nak nie zaobserwowano korzysci'’.

Coraz wieksze nadzieje wiaze
sie natomiast z remdisivirem
i lekiem na malarie — chloroching.
W tej chwili lekarze beda stosowacd
je u pacjentéw na wczesnym etapie
choroby z tagodnymi objawami, aby
zapobiec ciezkim powiktaniom''.

Z kolei zespét polskich uczonych
pod kierownictwem prof. Marcina
Draga z Politechniki Wroctawskiej
rozpracowal enzym, ktérego dzia-
fanie moze by¢ kluczowe w walce
z koronawirusem. Proteaza SAR-
S-CoV-2 Mpro tnie bialka, ktére
sa w wirusie, umozliwiajac mu repli-
kacje. Gdy zahamuje sig jej dzialanie,
patogen zginie. Co istotne u ludzi
takie enzymy praktycznie nie wyste-
puja, zatem jesli powstang inhibi-
tory proteazy SARS-CoV-2 Mpro,
to beda one szkodzi¢ wirusowi, nie
czynigc krzywdy gospodarzowi'®.

Wroclawianie pracujg tez
— podobnie jak kilkanascie innych
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Ibuprofen na cenzurowanym

Informacje, jakoby preparat pogarszat przebieg choroby, podat 14 marca fran-
cuski minister zdrowia Olivier Vérana. Jednoczesnie zalecit, by w przypadku
wystapienia goraczki stosowac srodki zawierajace paracetamol. To ogtoszenie
zbiegto sie w czasie z publikacja w czasopismie Lancet artykutu oceniaja-
cego ryzyko ciezkiego przebiegu COVID-19 u pacjentéw cierpiacych na cho-
roby przewlekte. Migdzynarodowy zespo6t naukowcow zauwazyt, ze ludzkie
patogenne koronawirusy wiaza sie¢ z komoérkami docelowymi przez enzym
konwertujacy angiotensyne 2 (ACE2). Ekspresja ACE2 jest znacznie zwigkszona
u pacjentéw z cukrzyca typu 1 lub 2, ktérzy sa leczeni inhibitorami ACE i blo-
kerami receptora angiotensyny Il typu (ARB). Te same leki stosuje sie rowniez
przy nadcisnieniu. Uczeniu zwrdcili uwage, ze ACE2 moze tez zwigkszy¢ przyj-
mowanie tiazolidynodiony i ibuprofenu. Tymczasem zwigkszona ekspresja
ACE2 utatwia infekcje COVID-19 i zwigksza ryzyko rozwoju jej ciezkiego ($mier-

telnego) przebiegu’.

WHO poinformowata, ze w oparciu o dostepne dane nie opowiada sie prze-
ciwko stosowaniu ibuprofenu w leczeniu goraczki u zarazonych SARS-CoV-2.
Podkreslita jednak, ze paracetamol zalecany jest jako pierwsza linia leczenia
goraczki i objawdw bélowych zwigzanych z wystepowaniem wirusa, ale ibupro-

fen to druga linia.

Warto jednak pamietac, ze przyjecie zbyt duzej
dawki paracetamolu moze doprowadzi¢ do uszko-
dzenia watroby (maksymalna dobowa wynosi & g).

grup na $wiecie — nad stworzeniem
szczepionki przeciwko COVID-19.
Co istotne poszczegdlne zespoly
rozwijajg rézne typy wakcyn.
Niektérzy prébujg nawet stwo-
rzy¢ szczepionke tymczasowa,
ktéra chronitaby czlowieka przez
miesigc lub dwa. W USA pierw-
sze wakcyny testowane sg juz

na zdrowych ochotnikach. Niestety
wprowadzenia jakiegokolwiek
preparatu mozemy sie spodziewac
najwczesniej w przyszlym roku.

Jeden z instytutow PAN (Insty-
tut Biocybernetyki i Inzynierii
Biomedycznej) opracowal urza-
dzenie Ventil, ktére umozliwia
niezalezng wentylacje 2 pacjen-
téw za pomoca jednego respi-
ratora. Maloseryjna produkcja
tego urzadzenia wlasnie rusza.

Uodpornieni czy
polaczeni na zawsze?
COVID-19 wystepuje w 3 sta-
diach: zaczyna sig od tagodnej
choroby i objawéw obejmu-
jacych gorne drogi odde-
chowe, potem przeksztalca

BIBLIOGRAFIA

1. Lancet Respir Med. 2020
March 11, 2020 https://
doi.org/10.1016/52213-
2600(20)30116-8

sie w niezagrazajace zyciu
zapalenie ptuc. Po ok. tygodniu
rozwija sie cigzkie zapalenie
pluc z zespolem ostrej niewy-
dolnosci oddechowej, ktore
moze wymagaé nawet pod-
trzymania funkcji zyciowych.

Obecnos¢ SARS-CoV-2 potwier-
dzana jest testami laboratoryjnymi

po pobraniu wymazu z nosa i gardla.

Na wynik czeka sie kilka godzin.

Z dotychczasowych obser-
wacji wynika, ze czas miedzy
wystapieniem objawéw a pel-
nym wyzdrowieniem wynosi
ok. 20 dni, ale nie zawsze. Doktor
Michale Ryan ze Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) powie-
dzial, Zze wyleczenie COVID-19
trwa nawet 6 tygodni, a osoby
z ciezka postacia dochodzg do sie-
bie dopiero po kilku miesigcach.

Eksperci nie umieja tez jeszcze
powiedzie¢, czy pacjent nabywa
odporno$é po przechorowaniu.

W tej chwili wiemy o kilku przypad-
kach os6b, ktére po 2 tygodniach
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od wyzdrowienia ponownie zapadly
na te chorobg. Medycy zaktadajg
jednak, ze miato to zwigzek z zabu-
rzong odporno$cia tych pacjentéw.

Zatrzymaé pandemie

- Od pierwszego przypadku
COVID-19 do potwierdzenia

100 tys. zainfekowania korona-
wirusem minelo 67 dni. Miedzy
100 tys. a 200 tys. byto juz tylko

11 dni. A do 300 tys. zakazen
wystarczyly zaledwie 4 — powiedzial
dyrektor generalny Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia Tedros Adhanom
Ghebreyesus. — Pandemia korona-
wirusa przyspiesza, ale mozemy
zmieni¢ jej trajektorig — dodat.

Jest jednym z najistotniejszych
sposob6w zahamowania roz-
przestrzeniania sie koronawirusa
jest przestrzeganie kwarantanny.
To, jak. bedzie zachowywala
sie osoba chora badZ osoba,
ktéra moze by¢ zakazona, jest
najistotniejsze. Izolacja nie jest
kara, a najskuteczniejszg metodg
przerwania sposobu przenosze-
nia groznego drobnoustroju.

Zdaniem prezesa Polskiej Aka-
demii Nauk prof. Jerzego Duszyn-
skiego jezeli nie wyciggniemy
wnioskéw z doswiadczen krajow,
w ktérych epidemia koronawirusa
zaczela sie wezesniej, konsekwen-
cje moga by¢ bardzo powazne.

Zwr6émy uwage na takie kraje,
jak Tajwan, Singapur, Hong Kong
a nawet Korea Poludniowa, ktdére
znacznie spowolnily rozwdj
epidemii, a wydawatoby sie,
ze to one beda gtéwnie narazone
na inwazje wirusa z Wuhan.

Te panstwa wyciagnely wnioski
z epidemii SARS i MERS. To za$
przelozylo sie na konkretne
dziatania, do ktérych nalezg
przede wszystkim monitoring,
izolacja i dezynfekcja. Podazajac
za ich przykladem, powinnismy
wszyscy przestrzegac¢ naste-
pujacych zasad zachowania:


https://doi.org/10.1016/S2213-2600(20)30116-8
https://doi.org/10.1016/S2213-2600(20)30116-8
https://doi.org/10.1016/S2213-2600(20)30116-8

Zalozy¢, ze liczba nosicieli koro-
nawirusa jest znacznie wieksza niz
liczba wykrytych zakazen. Nalezy
bra¢ pod uwagg, ze sami mozemy by¢
zagrozeniem dla innych, zwlaszcza
starszych. W przypadku kontaktu
z innymi osobami nalezy przyja¢,

Ze réwniez one mogg by¢ nosicie-
lami SARS-CoV-2. Z tego powodu
powitalny uscisk dloni lepiej zamie-
ni¢ na uklon lub kiwniecie glowa,

a w czasie rozmowy trzymac dystans.

B. Pozostawa¢ w domu. Kon-
trolowa¢ stan zdrowia swoj
i innych domownikéw, 2 razy
dziennie mierzy¢ temperature.

Opuszczaé¢ domowe pie-
lesze w ostatecznosci i tylko
w maskach(patrz ramka). Przed
wyjéciem umy¢ dokladnie rece.
Po powrocie zrobi¢ to samo.

M Zwierzeta wyprowadzac
w miejsca, gdzie mozliwe jest trzy-
manie dystansu od innych oséb.

B Stara¢ sie zatatwiac sprawy
przez internet. Jezeli juz trzeba
wejsé, np. do apteki, to warto
stosowac zasade, ze im mniej
ludzi w $rodku, tym jest bez-
pieczniej. Odlegtos¢ miedzy oso-
bami w kolejce powinna by¢ nie
mniejsza niz 2 m. Pracownicy
sklepéw i aptek co pét godziny
powinni mie¢ obowigzek odkaza-
nia klamek i innych powierzchni,
ktérych dotykajg klienci.

[ Na zakupy nalezy zaktadac¢
lateksowe lub nitrylowe rekawiczki.

Otwiera¢ drzwi zamknietg
piescig lub biodrem. Nie chwytaé
za klamke dlonig, chyba Ze nie
istnieje inny sposéb otwarcia
drzwi. To szczegdlnie wazne
w przypadku drzwi tazienkowych
i znajdujacych sie w miejscach
publicznych, np. na poczcie.

[ Dotyka¢ wlacznikow swiatla,
przyciskéw w windzie itp. tylko

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

kostka zgie-

tego palca.

Podczas tan-

kowania pod-

nosi¢ dozownik ’
paliwa przez }
recznik papierowy

lub uzywacé jedno-

razowej rekawicy.

Fl Jesli dysponuje sie
chusteczkami dezynfe-
kujacymi, nalezy uzywac
ich w sklepach, do wycierania ragk,
wozka oraz fotelika dzieciecego.

Regularnie my¢ lub dezyn-
fekowa¢ powierzchnie dotykowe,
w tym biurka, lady i stoty, klamki,
wlaczniki swiatla, porecze.

Musza by¢ one systematycznie
przecierane wodg z detergentem
lub srodkiem dezynfekujacym.
Wszystkie miejsca, z ktérych czesto
korzystaja domownicy, powinny
by¢ starannie dezynfekowane.

Regularnie dezynfekowac
swdj telefon i nie korzysta¢ z niego
podczas spozywania positkéw.

Starsze osoby powinny pozo-
stawa¢ w domach, mtodsze zas
— opiekowa¢ sig nimi, utrzymywac
z nimi serdeczny kontakt telefo-
niczny, a takze robi¢ im zakupy,
ktére nalezy zostawiaé na progach
ich mieszkan lub doméw'.

Mydhai zele

Podstawowg formg ochrony przed
SARS-CoV-2 précz unikania stycz-
nosci z tym patogenem - stro-
nienia od duzych skupisk ludzi

— jest przestrzeganie zasad higieny.
Wazne, by brudnymi dloiimi nie
dotyka¢ ust, oczu oraz nosa.

Uczeni zwracaja uwagg, ze w przy-
padku wiekszosci badanych korona-
wiruséw zdolnos¢ przezycia mikro-
b6éw maleje praktycznie do zera
w starciu z detergentami — wystarczy
zatem przez ok. 20 s. nasladujac
lekarzy, my¢ rece woda z mydlem.

Gdy nie ma takiej mozliwosci,
warto skorzystac z zelu antybakte-
ryjnego. Koronawirus SARS-CoV-2
nalezy do wiruséw lipofilnych i jest
podatny na dziatanie wszystkich roz-
puszczalnikéw lipidéw, co w ozna-
cza, ze zele antybakteryjne na bazie
alkoholu bedg dla niego zabéjcze.
Srodki dezynfekujace zawierajace
62-71% etanolu, 0,5% nadtlenku
wodoru lub 0,1% podchlorynu
sodu sg w stanie inaktywowac
wirusy w ciggu minuty! Warto
jednak pamietaé, ze plyn antybak-
teryjny na bazie alkoholu stoso-
wany na co dzief niszczy skore.

Naukowcy odkryli tez, ze zycie
koronawirusa moze znaczaco
skréci¢ wyzsza temperatura. Ot6z
wystarczy juz 30-40°C, by zna-
czaco przerzedzic¢ jego szeregi'‘!

Rece trzeba my¢ po powrocie
do domu, przed jedzeniem, po sko-
rzystaniu z toalety, jak réwniez
po kichaniu lub kaszleniu. Eks-
perci zwracajg uwage, by podczas
kaszlu lub kichania nie zastania¢
ust dlonia. Najlepiej przyslaniac¢
je chusteczka jednorazowa, ktérg
zaraz potem nalezy wyrzucic¢
do zamknietego kosza, lub pry-
cha¢ w zgiecie wlasnego tokcia.

Wzmacniaj odpornosé

Dieta oparta na kiszonkach, fermen-
towanych napojach mlecznych oraz
$wiezych warzywach i owocach nie
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gwarantuje, ze nie zachorujemy,
jednak zwieksza szanse, by organizm
szybciej poradzil sobie z infekcja.

Warto tez siggna¢ po spraw-
dzonych sprzymierzencéw.

Badacze z Seulu

dowiedli w testach in vivo, ze kwas
askorbinowy wykazuje prze-
ciwwirusowe odpowiedzi immu-
nologiczne we wczesnym czasie
infekcji (szczegblnie przeciwko
wirusowi grypy) poprzez zwiegk-
szone wytwarzanie IFN-a i B°. Zda-
niem immunologa dr. med. Pawla
Grzesiowskiego w umiarkowanych
dawkach witamina C jest lekiem
wspomagajacym w czasie infekcji

i moze przyspieszy¢ zdrowienie.

Selenian(IV) lub seleno-
metionina to najczeSciej uzywane
w badaniach biochemicznych
zwigzki tego pierwiastka. Kumuluja
sie¢ w limfocytach, makrofagach i neu-
trofilach, pobudzajac rézne reakcje
immunologiczne, zar6wno typu
komorkowego, jak i humoralnego'®.
Zauwazono, ze mate dawki selenu
zazwyczaj stymuluja odpowiedz
obronng ustroju. Badacze wskazuja
tez, na fakt, ze jego niedobdér moze

Zrob sobie ptyn
dezynfekcyjny

Wszedzie brakuje zeli anty-
bakteryjnych. Z tego wzgledu
WHO zarekomendowato przepis

na taki ptyn. By otrzyma¢ 200 ml,
bedziesz potrzebowac:

+ 165 ml alkoholu etylowego

+ 95%,wody utlenionej,

« 3 mlgliceryny,

- 8,5 ml wody utlenionej,

+ 18 ml wody,

« opcjonalnie 2-3 kropelki olejku
herbacianego, ktéry ma wtasci-
wosci antyseptyczne.

+ Wszystkie sktadniki wymie-
szaj i przelej do butelki
z dozownikiem.

Koronawirus SARS-CoV-2 nalezy do wirusdw lipofilnych
i jest podatny na dziatanie wszystkich rozpuszczalnikow
lipidow, co w 0znacza, Ze zele antybakteryjne
nha bazie alkoholu bedg dla niego zabdjcze

by¢ przyczyna thumienia odpo-
wiedzi immunologicznej gospo-
darza na infekcje wirusowg'”.

BN Od 2 dekad znana jest

immunomodulacyjna rola slonecz-
nej witaminy. Jej niedob6r wiagze sie
z licznymi chorobami nowotworo-
wymi, autoimmunologicznymi oraz
infekcyjnymi. Witamina D promuje
wrodzong odporno$¢ oraz stymuluje
réznicowanie komérek. Odgrywa
tez istotng w role w aktywowaniu

i proliferacji limfocytéw, réznico-
waniu limfocytéw Th, wytwarzaniu
swoistych przeciwcial oraz regulacji
odpowiedzi immunologiczne;j'®.

Obiecujace wyniki

uzyskano odnosnie do przeciwwiru-
sowej aktywnosci gléwnego sktad-
nika siary bydlecej — laktoferyny.
Na dzialanie biatka okazaly sie
wrazliwe m.in. wirusy opryszczki,
HIV, WZW typu C i B oraz syncy-
tialny wirus oddechowy (RSV)™.
Wydaje sig, ze hamuje ono gléwnie
poczatkowe etapy zakazenia wiru-
sowego, tj. adsorpcje i wnikanie
czastek wirusowych do komérek.
Testy in vivo wskazuja, ze oprécz
blokowania wigzania wirusa

do komorki docelowej duze znacze-
nie ma aktywacja uktadu odporno-
$ciowego ustroju, tak by skuteczniej
walczyl z zakazeniem. Laktoferyna
wykazuje synergizm dzialania

z niektérymi lekami przeciwwiruso-
wymi. Ma to duze znaczenie, gdyz
pozwala obnizy¢ ich dawki, a przez
to nieco zmniejszy¢ czesto duza
toksyczno$é¢ dla organizmu. Liczne
badania wskazujg na przydatnos$é
colostrum w terapii niedoboréw
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immunologicznych oraz odnowie
funkcji uktadu odpornosciowego®.

Dr James Robb, patolog
i wirusolog molekularny, jako
jeden z pierwszych naukowcéw
na $wiecie zajmowat sie badaniem
koronawiruséw. W liscie do swo-
ich przyjaci6! zaleca stosowanie
cynku w tabletkach do ssania,
gdyz hamuja one namnazanie sie
SARS-CoV-2 (i wiekszosci innych
wiruséw) w nosie i w gardle. Wedlug
podanej instrukcji nalezy stosowac
je kilka razy dziennie, gdy pojawia
sie pierwsze objawy choroby.

WypowiedZz ta wzbudzila kontro-
wersje w §wiecie medycznym. Warto
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jednak rzuci¢ okiem na doniesienia
naukowe. Randomizowane kon-
trolowane badanie suplementacji
cynkiem jako terapii uzupelniajacej
w przypadku infekcji wirusowej
dengi u tajskich dzieci, przeprowa-
dzone w 2018 r., pokazalo, ze uzu-
pelnienie niedoboru tego pierwiastka
skrécilo czas trwania choroby

i ograniczylo hospitalizacje'. Z kolei
Ministerstwo Zdrowia i Pomocy
Humanitarnej Stanéw Zjedno-
czonych (NIH) podaje, ze cynk
pozwala organizmowi wytwarzac

i aktywowa¢ limfocyty T. Potwier-
dza, ze dzieci i osoby starsze z nie-
doborem w krajach rozwijajacych
sie sg bardziej podatne na zapa-
lenie ptuc i inne choroby uktadu
oddechowego. Medycy wskazuja
réowniez, ze pierwiastek ten wspo-
maga funkcjonowanie §luzéwki,

a jak wynika z badan autorstwa

dra Josepha Adriana L. Buensalido,
a opublikowanych w zeszlym roku,
leczenie dziala, gdy w ciggu pierw-
szej doby od wystapienia objawéw

infekcji przyjmie sie co najmniej

75 mg cynku. Nalezy jednak sto-
sowac go z duza ostroznoscia,

bo wedlug NIH dzienna dawka prze-
kraczajaca 150 mg moze da¢ skutki
uboczne w postaci zmniejszonej

epidemii istotne jest utrzymanie ich
odpowiedniego nawilzenia. Glikany
ludzkie tworzg powloke ochronnag
majaca zabezpieczy¢ organizm
przed wnikaniem wiruséw i bak-
terii. Moze ona skutecznie pelnic¢
swoja funkcje jedynie wtedy, gdy
jest szczelna i dobrze nawilzona.

Z tego wzgledu powinni$my

dbac o utrzymanie odpowiedniej
wilgotnosci w pomieszczeniach
(minimum 50%), a takze pamietac

o piciu wody. Wtedy glikany moga
utrzymac plynna postac i zapew-
ni¢ lepsza szczelnosé sluzéwee.
Utrzymanie takich warunkéw jest
mozliwe, jesli w danym wnetrzu

w ciaggu dnia wyparuja 3-4 | wody.

funkcji uktadu odpornosciowego.

aitake, reishi, shiitakep\E!

Wschodzie uwaza sie je za jeden
z najskuteczniejszych srodkéw
wzmacniajacych. Grzyby shitake
zawierajg lentian, ktéry pobudza
wydzielanie limfocytéw T stano-
wiagcych o sile uktadu immuno-
logicznego. Japoniczycy grzyby
maitake regularnie podaja chorym
poddawanym chemioterapii, aby
wzmocni¢ ich uklad odporno-
sciowy. Z kolei reishi traktuje sie
jako leki immunoterapeutyczne.

Tego unikaj

Do czynnikow, ktére ostabiajg funk-
cjonowanie ukladu odpornoscio-
wego, naleza przewlekly deficyt snu,
nieprawidlowe odzywianie sie, brak
ruchu, nadmierne i dtugotrwate spo-
zywanie alkoholu, palenie tytoniu
oraz przyjmowanie narkotykow.

Nawilzanie glikanow

Dr Gordan Lauc, ekspert zajmujacy
sig badaniem glikanéw, czyli wielo-
cukréw wchodzacych w sktad bton
§luzowych, podkresla, ze w obliczu
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UWEMBA-PASTILLES®:
- Ziotowa mieszanka z bylicg roczng®, cynkiem i oSmioma innymi ziotami
« Przynosi korzys¢ dla naszego organizmu aktywujac metabolizm

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziét
- Pomaga wzmocnic ostabiong odporno$¢ organizmu dzieki zawartosci cynku
« Wspomaga rekonwalescencje

B3 Product of Switzerland
Ei fb.com/uwembapolska

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasozytnicze, przeciwnowotworowe.
Niektdre obserwacje kliniczne wykazujg, ze
zioto prawdopodobnie moze by¢ réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkow boreliozy.

www.uwemba.pl
= www.naszazielarnia.pl
infolinia: 881212184
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Maska wiasnej
produkc)i

Mozesz przygotowac ochrone dla siebie ( rodzing samodzielnie.
To pozwoli ograniczyé przeptyw wirusow.

aseczka nie chroni przed
zarazeniem, ale zmniejsza | I M I | | | I i
ryzykowne zachowania
(jak np. dotykanie twarzy,
slinienie palcéw itd.) oraz w razie P R A C O W N I A
gdyby$my byli nieswiadomymi
nosicielami wirusa zmniejsza ryzyko JAN LESNIAK
zarazenia innych (np. podczas
kichania i kaszlenia zmniejsza zasieg
rozsiewu wirusa). Pamietaj, by zakla-
da¢ i $ciagac ja, dotykajac tylko
troczkéw. I traktuj jak jednorazowsa.

.PL

Przygotuvj:

Wiékning , np. flizeline zwykla
(wkiad odziezowy) lub cienka
flizeling (ewentualnie na kleju)
lub gesta papierows flizeling
do usztywniania materialéw
przed haftem - 2 warstwy

Cos na troczki: gumke e

o szerokosci 0,5 cm lub sznurek
lub pasek z dzianiny

WYTNL
1x WEOKNINA
JESLI UZYWASZ CIENKIE) FLIZELINY
WYTNI) PODWOJNIE JAK NA PONIZSZYM SCHEMACIE

Przybory do szycia: nici, szpilki,
igta do szycia recznego, mydlo
krawieckie, nozyce krawieckie.

Wykonanie:

Obrysuj wzor na flizelinie. Razem
ze znacznikami na bokach. Wykréj
dwie warstwy. Nastepnie po obu
bokach pozakladaj material tak,
by r6zowy znacznik nakladat sie
na zielony. W ten sposéb powstang +—HSBHdPHIN—
kontrafaldy. Zepnij je szpilkami.
Teraz dopasuj gumki lub troczki i

do swoich uszu lub obwodu glowy | | ﬂ I | ! | I E
i takze przyczep je do spodniej cze-
$ci bokéw maseczki. Teraz przeszyj
maseczke z kazdej strony. Gotowe! Film jak uszy¢ maske znajdziesz na kanale pracowniajanlesniak.pl

MASECZKA JEDNORAZOWA (WERSJA PODSTAWOWA)
WWW.PRACOWNIAJANLESNIAK
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Wedrowki po zdrowie

Klimatoterapia, kinezyterapia i helioterapia to skuteczne
(tatwo dostepne formy leczenia. Trzeba tylko wiedziec,
jJak z nich korzystac, by przyniosty prozdrowotny efekt.

hoc dzi$ to jeszcze odle-

gla perspektywa, gdy juz

minie przymus kwaran-

tanny, kazdy z nas zapewne
z rados$cia skorzysta z okazji, by
zmienié¢ klimat. To za$ pozwoli
nam skorzysta¢ z dobrodziejstw
leczenia klimatycznego juz chocby
przez sam fakt, ze dziala ono
pobudzajaco na... uklad odporno-
Sciowy. Taka zmiana moze jednak
poprawi¢ funkcjonowanie ustroju
w znacznie szerszym spektrum,

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

wszakze pod warunkiem, ze bedzie
trwaé co najmniej 2 tygodnie. Nasz
organizm przez kilka pierwszych
dni adaptuje sie do nowego oto-
czenia, a dopiero potem zaczyna
odpoczywac i regenerowac sie.

Klimatoterapia jest jedng z form
kompleksowego leczenia fizykal-
nego, podczas ktérego wykorzystuje
sig oddzialywanie réznych ele-
mentéw meteorologicznych i cech
pogody oraz wlasciwosci klimatu

lokalnego — bodzce fizyczne, che-
miczne i biologiczne'. Ich natezenie
i czas trwania wywolujg w orga-
nizmie zmiany czynnoSciowe,
metaboliczne i morfologiczne.

Na tym mechanizmie bazuje wla-
$nie lecznictwo uzdrowiskowe.

Nasilenie bodZcéw danego kli-
matu ocenia sig na podstawie
skrajnych wartosci podstawowych
elementéw meteorologicznych.
BodZce atmosferyczne oddziatuja
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Ach, te okulary!

Osoby z wada wzroku przed urlopem powinny zadba¢ o swoje szkta. Planujac
aktywny wypoczynek, zadbaj o stabilne mocowanie okularéw, tak by nagty ruch
nie sprawit, iz spadna z nosa i np. utong w wodnych odmetach.

Spedzajac wakacje nad wod3, warto zaopatrzy¢ sie w korekcyjne okulary pty-
wackie odpowiednie do swojej wady wzroku. Chlor zawarty w basenach mocno
drazni spojowki, a to utatwia rozwdj infekcji. Dlatego jesli ptywasz w soczew-
kach, uzywaj jednorazowych i wyrzucaj je po wizycie na basenie. Unikaj tez nur-
kowania w szktach kontaktowych - bardzo tatwo zgubi¢ je pod woda.

na organizm przez skore, drogi
oddechowe, uktad nerwowy oraz
narzady: wechu, smaku, stuchu,
dotyku i wzroku®. Zazwyczaj dzieli
sig je na 3 podstawowe zespoly:
fizyczne, chemiczne i biologiczne’.

W grupie bodzcéw fizycznych
znajduja sie promieniowanie slo-
neczne, wiatr, ci$nienie, a takze
wilgotnos¢ powietrza. Swiatto
widzialne reguluje cykl dobowy
organizmu, pobudza bowiem wytwa-
rzanie melatoniny. Promieniowanie
podczerwone moze przyspieszyé
przemiane materii i zwigkszy¢ zapo-
trzebowanie na tlen, a takze tagodzi
dolegliwosci bélowe. Natomiast
$wiatto UV stymuluje prace gruczo-
16w dokrewnych, pobudza czynnosci
krwiotwércze. Ma tez wlasciwosci
bakteriobéjcze i hartujace’. Jednak
zbyt duze jego dawki moga powo-
dowaé nowotwory skory i oczu.

Whbrew pozorom wiatr réw-
niez moze mie¢ korzystny wplyw
na ustréj cztowieka — usprawnia
mechanizmy termoregulacji oraz
dziala na zasadzie mikromasazu.
Jednak gdy jest zbyt porywisty,

utrudnia oddychanie oraz zmniej-
sza zdolnos¢ do wysitku.

W przypadku bodZcéw chemicz-
nych i biologicznych najwigksze
znaczenie ma czysto$¢ powietrza.
Dawno juz bowiem powigzano jego
zanieczyszczenie z pogorszeniem
stanu zdrowia® oraz nasileniem
niektérych chordb, takich jak
astma, czy POChP. Lecznicza role
odgrywaja natomiast unoszace sig
w nim aerozole (np. morski) i natu-
ralne zwiazki, takie jak fitoncydy
wydzielane przez drzewa iglaste
oraz dabrowy $wietliste. Na pod-
stawie nielicznych prac mozna
stwierdzi¢, ze przebywanie w borze
sosnowym sprzyja obnizeniu
ci$nienia krwi, ma uzdrawiajacy
wplyw na drogi oddechowe oraz
dziata uspokajajaco. Natomiast
grady wplywajg na pobudzenie
osrodkéw nerwowych, wzmagajg
aktywno$¢, usuwaja zmeczenie
oraz podnoszg ci$nienie krwi’.

Twoi lekarze - slorice,
woda i powietrze

Zabiegi klimatoterapeutyczne
obejmuja: kapiele stoneczne,
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powietrzne i morskie, inhalacje
oraz terenoterapig ruchowa.

EEIGETENOE, czyli leczenie

bezposrednim promieniowaniem
stonecznym, powoduje wzrost
wytwarzania witaminy D3, hamuje
rozwdj osteoporozy, wzmacnia
uktad immunologiczny, indukuje
procesy ochrony skéry w tuszczycy,
wspiera leczenie alergii skérnych,
jak réwniez zaburzen snu 7.

Przeciwwskazaniami do kapieli
slonecznych sa: wysokie nadci$nie-
nie tetnicze, przewlekle zapalenie
nerek, niewydolnosé¢ watroby,
gruzlica pluc, stan po ostrym reu-
matycznym zapaleniu stawdw,
nerwice ze stanami lekowymi®.

polega na leczeniu
$wiezym powietrzem w spoczynku,
bez wystawiania sig na stonce. Zda-
niem badaczy zwigksza ona utle-
nienie krwi i obniza w niej poziom
posrednich produktéw przemiany
biatkowej, a takze podnosi pojem-
noé¢ minutowa serca i sprawno$¢
uktadu krazenia oraz przyspiesza
podstawowg przemiane materii'.
Zazywanie kapieli powietrznych
hartuje i uspokaja. Z tych powodéw
aeroterapia zalecana jest osobom
cierpigcym na nerwice, sercow-
com oraz rekonwalescentom.

Mozesz tatwo ja zastosowac, spa-
cerujac po zmierzchu nad Battykiem
- bedziesz wtedy wdychaé¢ morski
aerozol bogaty w cenne mikroele-
menty, a zwlaszcza jod — albo wybie-
rajac sie do tezni w Ciechocinku,
Inowroctawiu lub Konstancinie-
-Jeziornej. Doprowadzana do nich
solanka, Sciekajac po galazkach tar-
niny, paruje. Dzieki temu powstaje
leczniczy aerozol — bogaty w chlorek
sodu, zwigzki jodu, bromu, wapnia
i zelaza — ktory przenika do otacza-
jacego teznie powietrza. Nastepuje
tez zwigkszenie jego wilgotnosci.

Z tego powodu osoby cierpiace na
choroby drég oddechowych lub
niedoczynno$¢ tarczycy powinny



uwzglednié¢ urlop nad Baltykiem
lub w jednym z tych uzdrowisk
w swoim wakacyjnym planie.

- nazywana przez
dr Magdaleng Kuchcik i prof. Krzysz-
tofa Blazejczyka, naukowcéw PAN,
terenoterapia dla odréznienia od
procedur leczniczych przeprowa-
dzanych w pomieszczeniach — to
nic innego jak dynamiczny wysitek
fizyczny odbywajacy sie w terenie
otwartym, w warunkach zmiennej
pogody i cech mikroklimatu. Jesli
jezdzisz na rowerze, biegasz, a nawet
spacerujesz — to wlasnie stosujesz
terenoterapie’. Usprawnia ona kra-
zenia oraz prace pluc, co przeklada
sie na wiekszg wytrzymalo$¢ organi-
zmu. Ponadto poprawia koordynacje
ruchowg i zwigksza ukrwienie narza-
déw. W zwiazku z tym wskazana jest
dla oséb z miazdzyca, choroba nie-
dokrwienng serca (pod warunkiem,
ze nie wystepuja béle dtawicowe)’,
schorzeniami uktadu oddechowego,
narzadu ruchu, z zespolem meta-
bolicznym oraz otylych. Sprawdza
sig tez w fagodzeniu nerwic.

Przeciwwskazaniem do stosowa-
nia tej metody sa astma oskrzelowa
w okresie statej dusznosci, nad-
ci$nienie tetnicze w III i IV okre-
sie, niedawno przebyty zawal
serca, niektére wady zastawkowe
serca, cukrzyca z kwasicg oraz zapa-
lenie stawéw z silnymi bélami'’.

BV EENEIENOE to nic innego jak

przebywanie nad morzem i podda-
wanie sie leczniczemu wplywowi
wody morskiej, powietrza, wiatru,

a nawet piasku i... soli. Prozdrowot-
nie dzialajg tu obniZzona temperatura

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

Klimatolodzy i lekarze sg zgodni: by klimatoterapia byta
skuteczna, organizm musi zostac poddany odmienngm
- w stosunku do miejsca statego zamieszkania
- bodzcom

powietrza, jego dynamiczny ruch
oraz bogactwo aerozolu morskiego
powstajacego w wyniku falowa-

nia wody i rozbryzgéw fal o brzeg.
Morska sél précz chloru i sodu
zawiera jeszcze 80 innych cennych
pierwiastkéw (siarke, miedz, fluor,
tytan, stront, mangan itp.), z czego
az 21 (np. magnez, potas, wapn,
cynk, zelazo, krzem, fosfor, jod) jest
niezbednych do zycia! Metoda ta
obejmuje réwniez kapiele — falujaca
woda masuje ciato, ujedrniajac skére
i wspomagajac przeplyw krwi — oraz
aktywnos¢ fizyczna nad brzegiem
morza (np. spacery albo mecze
siatkéwki plazowej). Talasoterapia

poprawia réwniez metabolizm.
Wskazana jest dla os6b cierpiacych
na schorzenia drég oddechowych,
alergie, niedoczynno$¢ tarczycy,
osteoporoze oraz choroby skéry, takie
jak tradzik, luszczyca, czy atopowe
zapalenie skory. Ponadto pobyt nad
morzem pomaga wzmocni¢ odpor-
nos¢ oraz pozby¢ sie grzybicy''.

Gdzie jechac - oto jest pytanie
Klimatolodzy i lekarze sg zgodni:

by klimatoterapia byta skuteczna,
organizm musi zosta¢ poddany
odmiennym — w stosunku do miejsca
stalego zamieszkania — bodZcom.
Dodatkowo, wybierajac miejsce,
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w ktérym chce sie spedzi¢ urlop,

nalezy uwzgledni¢ swéj stan zdrowa.

To, co pomaga znajomym, nieko-
niecznie jest korzystne dla nas.
Regula ta nabiera jeszcze wigkszego
znaczenia w przypadku oséb cho-
rych przewlekle. I tak np. alergik

bedzie sie swietnie czul, zdobywajac

gorskie szczyty, nadci$nieniowiec
lepiej odpocznie na Mazurach, nato-
miast wakacje nad morzem przy-
niosa poprawe osobie z tuszczyca.

Majac to na uwadze, chorzy prze-
wlekle przed wyjazdem powinni
skonsultowac sie ze swoim leka-
rzem prowadzacym — w zalez-
nosci od miejsca planowanego
urlopu moze on zmodyfikowac¢ leki
lub zmieni¢ ich dawkowanie.

Pamigtka z wakacji:
odpornosé

Jesli gnebig Cie nawracajace infek-
cje, najlepszym pomystem jest
wyjazd nad Baltyk. Dzieki duzej
predkosci wiatru oraz wysokim
falom tamtejsze powietrze, przesy-
cone skladnikami wody morskiej,
w ktérej znajduje sie m.in. jod,
brom, wapn i magnez, wptywa
korzystnie na uktad odpornosciowy.
Ten aerozol morski jest balsamem

Wiatr rowniez moze mie¢ korzystny wptyw na ustroj
cztowieka - usprawnia mechanizmy termoregulacji
oraz dziata na zasadzie mikromasazu

dla bton sluzowych nosa i gardta

— nawilza drogi oddechowe, utatwia
oddychanie i odkrztuszanie §luzu,
tagodzi tez stany zapalne w oskrze-
lach. Z kolei nizsza niz nad cieptymi
morzami temperatura sprawia, ze
utrzymuje sie on znacznie dluzej

w atmosferze. Dodatkowo brodzenie
w morzu lub krétkie kapiele pobu-
dzaja mechanizmy termoregulacji
istotne dla systemu immunolo-
gicznego. Jesli jedziesz nad morze

z dzie¢mi, wybierz mniejsze miej-
scowodci, dzieki czemu maluchy
beda mniej narazone na spaliny.

Z kolei osoby cierpigce na
chroniczne zapalenie zatok oraz
rekonwalescenci po zabiegach
chirurgicznych powinni zapla-
nowac urlop na nizinach, gdyz
olejki eteryczne wydzielane
przez lasy sosnowe dziatajg prze-
ciwzapalnie i bakteriobéjczo.

Lato alergika

Znéw morze jest dobrym wyborem.
Inng opcje stanowig wczasy w oto-
czeniu boréw sosnowych, np. na
Suwalszczyznie lub Roztoczu.
Wydzielane przez nie olejki ete-
ryczne sg korzystne dla drég odde-
chowych. Osoby uczulone na pyltki
stanowczo powinny zrezygnowac

z wyjazdu na wie$ lub pojezierza.
Moga za to wybra¢ sig w Karpaty
lub Sudety — w wyzszych partiach
gor (powyzej 1500 m n.p.m.), zna-
czaco spada ilos¢ pytkéw roélin,
kurzu i roztoczy w powietrzu.

Anemik na szlakv

Zdobywanie gérskich szczytéw nie
tylko da satysfakcje, ale tez pomoze
zwalczy¢ anemie. Ilosé tlenu jest
odwrotnie proporcjonalna do wyso-
kosci. Oznacza to, ze im wyzej

sie znajdujemy, tym jest go mniej

w powietrzu. To za$ sprawia, ze we
krwi rosnie produkcja hemoglobiny.

Astma nie lubi dvzych miast
Pobyt nad morzem jest dla astma-
tyka jak wizyta w barze tlenowym.
Wiatr wiejacy od morza niesie czy-
ste i §wieze powietrze, wolne od
pylkéw i zanieczyszczen. Wysokie
ci$nienie atmosferyczne wplywa

na wyzsze utlenowanie tkanek, to
za$ ulatwia dotlenienie organizmu.
Dlatego jesli cierpisz na to schorze-
nie, jak najczesciej w czasie urlopu
spaceruj po plazy lub w nadmorskim
pasie laséw sosnowych (ze wzgledu
na wydzielane przez nie lecznicze
fitoncydy). W ten sposéb poglebisz
oddech oraz zwiekszysz pojemnosé
swoich ptuc. Uwaga! Unikaj space-
row, gdy wieje silny wiatr — to moze
utrudnia¢ oddychanie. Zrezygnuj
tez ze zwiedzania centréw duzych



W lecznictwie uzdrowiskowym stosuje sie programy
obejmujace balneoterapie, klimatoterapie, kinezyterapie
oraz fizykoterapig'. Nie tylko sa one efektywne, ale tez nie
powoduja skutkéw ubocznych.

Jesli wolisz poddac sie leczniczej mocy natury
pod lekarskim nadzorem, skorzystaj z bogatej oferty
petnoptatnych turnuséw w sanatoriach i uzdrowiskach.
Zaleznie od Twoich potrzeb urzedujacy na miejscu balneolog
przepisze Ci odpowiednie zabiegi

- to najwazniejszy dziat lecznictwa w kazdym
uzdrowisku. Wykorzystuje wody mineralne do kapieli lecz-
niczych, kuracji pitnej i inhalacji oraz zabiegi borowinowe

i gazy (dwutlenek wegla, siarkowodér, radon, tlen i ozon).

obejmujg wszystko, co jest
zwigzane z ruchem na swiezym powietrzu. W ich sktad wcho-
dza kapiele powietrzne i stoneczne, jak réwniez inhalacje.
Bodzce klimatyczne i kontakt z przyroda sprzyjaja w szcze-
g6lny sposéb psychicznemu odprezeniu, regeneracji oraz
uodpornieniu organizmu.

- wykorzystuje wodeg o réz-
nej temperaturze i ciSnieniu w postaci natryskow, kapieli
wirowych, masazu podwodnego, kapieli peretkowych lub
polewania. W tej grupie mieszcza sie tez bicze szkockie,
ktére zalecane sa w chorobach stawdw niezapalnego pocho-
dzenia oraz w nerwicach?.

- polega na stosowaniu réznych form
aktywnosci fizycznej o zmiennym obciazeniu. Sto-
sowana jest w schorzeniach i dysfunkcjach narzadu
ruchu, chorobach reumatycznych, zespotach bélo-

wych kregostupa, po zawale serca, a takze w niekto-
rych chorobach uktadu oddechowego®.

obejmuje m.in. elektro- i magnetoterapie
oraz leczenie Swiattem i temperatura. Oddziatywanie

na organizm cieptem prowadzi do rozszerzenia naczyn
krwionos$nych i zwigkszenia przeptywu krwi. Dzieki temu
poprawia sie przemiana materii, szybciej usuwane s3
tez toksyczne ztogi, a tkanki tatwiej sie regeneruja.
Szczeg6lna odmiang termoterapii jest schtadzanie. Krio-
terapia ma dziatanie przeciwbélowe i przeciwzapalne.
Zalecana jest przy urazach, a takze ostrych i przewle-
ktych zapaleniach: okotostawowych Sciegien, torebek
stawowych i miesni oraz stawow.

M e e T eI E), stanowig dogodny, szybki i sku-

tecznie dziatajacy sposéb doprowadzenia leku lub substan-

¢ji leczniczych do organizmu.

Przeciwwskazaniami do sto- 1. Ponikowska |. Podstawy
sowania metod naturalnych A 7
sa: ciezkie choroby wyniszcza- 0L B3Ees o orowa:

; ZKI€ | 2001, 63-66:
jace, ciezki stan ogolny, ostre 3058-3061
i przewlekte choroby zakazne 2. gg?f;_';'zg_gg'dem"" 2005;

i pasozytnicze, choroby no- 3
wotworowe, skazy krwotoczne
ciezkiego stopnia, choroby
psychiczne, niewyréwnana
padaczka, ciaza i okres kar-
mienia, jak rowniez niesta-
bilna choroba niedokrwien-
na miesnia sercowego®.

. Kocharski W. Balneologia
i hydroterapia. Wroctaw,
Wyd. AWF: 2002
4. Medycyna uzdrowiskowa
w zarysie. Watext’S, Warszawa:
1995

5. Ponikowska I. Wykorzystanie
naturalnych metod lecznictwa
uzdrowiskowego w rehabilitacji
chorych. Wioctawek: 2002

miast, gdzie zwykle powietrze
jest znacznie zanieczyszczone.

Jesli marzy Ci sie wyjazd zagra-
niczny, wybierz kraje o suchym,
cieplym klimacie, np. Egipt.
Omijaj natomiast tropiki.

Jaskra potrzebuje cienia
Promieniowanie UV zwieksza
ryzyko rozwoju zaémy oraz zwy-
rodnienia plamki zéttej (AMD).
Osoby cierpigce na jaskre powinny
w ogb6le unika¢ silnego nasto-
necznienia. Nie stuzy im ani ostre
stonice w goérach, ani to w cieptych

Wszystkie tytuty AVT przejrzysz i kupisz na www.ulubionykiosk.pl iwysytka gratis)

krajach, dodatkowo odbijane przez
powierzchnig wody i piasku. Dla-
tego jako miejsca wakacyjnej laby
powinny wybiera¢ zalesione niziny.

Urlop z nadcisnieniem

Wybierz sig na niziny, Mazury lub
Pomorze. Jesli nie wyobrazasz sobie
wakacji bez plazy, jedZ na zachodnie
wybrzeze — klimat jest tam tagod-
niejszy, a jod zawarty w powietrzu
obniza ci$nienie. Miloénicy gér
musza nieco powsciagnac swaj
apetyt — eksperci zalecajg pobyty

w Beskidach i wedréwki po tamtej-
szych... dolinach. Cho¢ pojawiaja sie

tez glosy, ze u 0séb z dobrze leczo-
nym, stabilnym nadci$nieniem moz-
liwe jest zdobywanie szczytéw, to
jednak przewaza opinia, Ze lepiej nie
ryzykowaé, bowiem wraz z rosnaca
wysokos$cig spada ci$nienie atmos-
feryczne, a organizm z niewydol-
nym ukladem krazenia nie potrafi
dostosowac sig do tych zmian.

Gdy planujesz wyjazd za gra-
nice, koniecznie skontaktuj sie ze
swoim lekarzem prowadzacym.

Staraj sie tez unika¢ zorganizowa-
nych wycieczek objazdowych, gdyz
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przy tym takim schorzeniu niewska-
zane sg dlugotrwale przebywanie
na stoficu oraz forsowne spacery.

Z sercem w... kajakv
Najbezpieczniejszy bedzie urlop na
pojezierzach, nizinach lub w pusz-
czach (np. Kampinoskiej, Noteckiej
czy Borach Tucholskich). Tamtejszy
stabilny klimat nie obcigza uktadu
krazenia. Idealne aktywnosci dla
Ciebie to splyw kajakiem, jazda

na rowerze czy dlugie spacery po
lesie. Unikaj natomiast wysokich
gor. Jesli marzy Ci sig zwiedzanie
poludniowej Europy, zaplanuj je

na jesieni. W lecie lepiej wybrac
chlodniejsze destynacje. Sercowcom
zdecydowanie nie stuza wysokie
temperatury, duza wilgotnosé powie-
trza ani gwaltowne skoki ci$nienia.

Ratunek dla tarczycy

Osobom z niedoczynnoscia tego gru-
czolu dobrze zrobi pobyt nad morzem
albo w tezniach Ciechocinka, Kon-
stancina lub Inowroctawia. Moga tez
odwiedzi¢ kopalnig soli w Wieliczce.
Wszystkie te miejsca cechuje bowiem
wysoka zawarto$¢ jodu w powie-
trzu. Pierwiastek ten warunkuje pra-
widlowe funkcjonowanie tarczycy,
ktéra m.in. ma wplyw na uklad ner-
wowy, krwionoény, przemiane mate-
rii oraz rozw6j fizyczny dzieci. Warto
przy tym pamietac, Ze najwiece;j

jodu w aerozolu morskim unosi sig
wczesnym rankiem oraz wieczorem
w chlodne, wietrzne i deszczowe dni.

Z kolei ludzie cierpiacy na
nadczynno$é tarczycy powinni

zaplanowa¢ wakacje w gérach,
poniewaz niska zawarto$c
jodu w tamtejszym powie-
trzu bedzie im stuzy¢.

Chora skora na wczasach
Tylko morze! Stona woda, wilgot-
no$¢ powietrza i jego pelen cen-
nych substancji sktad w potacze-
niu z umiarkowanymi kgpielami
slonecznymi dzialajg jak najlepszy
opatrunek. Atopowe zapalenie
skory cofa sig, objawy tuszczycy
znikaja, alergie skorne staja sie
mniej dokuczliwe. A wszystko to
za sprawg zawartych w morskiej
wodzie soli bromu, selenu oraz
jodu, ktére tagodza stany zapalne.

Nie daj sie vwiezi¢ POChP!
Dla chorych na przewleklq obtu-
racyjna chorobe pluc szczegélnie
istotne jest czyste powietrze, dla-
tego wakacyjne urlopy powinni
spedza¢ w miejscach oddalonych
od duzych miast — najlepiej nad
morzem lub w gérach (o ile majg
fagodniejsza posta¢ choroby). W ich
przypadku znaczenie majg réwniez
helio- i terenoterapia, bowiem pod-
nosza odporno$¢ organizmu oraz
zwiekszaja wydolno$¢ oddechowa.
Trzeba jednak uwaza¢, aby wysitek
fizyczny nie byl zbyt intensywny.

Letnisko dobre dla stawow
Jesli masz reumatyzm, szukaj miejsc
o suchym klimacie i matych waha-
niach ci$nienia atmosferycznego

- na Podkarpaciu, Ponidziu (np.
Busko-Zdréj) czy Roztoczu. Wyréw-
nana wilgotno$¢ powietrza i ptaski
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teren charakterystyczne dla nizin
nie obciazaja stawow. Jesli dolegli-
woSci nie sg zaostrzone, mozesz tez
zaplanowa¢ wyjazd w gory. Niezbyt
forsowne wedréwki po tamtejszych
szlakach wzmocnig aparat ruchu.

Unikaj natomiast wilgotnych
pojezierzy, torfowisk (okolice
Biebrzy) oraz mokradel w doli-
nach wielkich rzek: Wisly, Odry,
Bugu, dolnej Narwi, dolnej Warty
i Pilicy, gdyz wystepujaca tam
duza wilgotnos$¢ powietrza moze
poglebié¢ klopoty ze stawami.

Niewydolnosé zylna

- pomoga... kapiele

W tym przypadku najlepszg opcja
jest wyjazd nad morze. Bowiem
zaréwno brodzenie w wodzie
morskiej, jak i kapiele pobu-
dzajg krazenie oraz wspieraja
dziatanie pompy tydkowej.

Odrobina wytchnienia

Osobom zmeczonym i znerwico-
wanym dobrze zrobi urlop na nizi-
nach. Zbieranie jagdd i grzybow,
wycieczki rowerowe czy spokojny
odpoczynek nad jeziorem to idealne
remedia na umeczone stresem ciato
i ducha. Lesna zielen przetykana
promieniami stofica czy spokojne
wody odbijajace obraz nieba przyno-
szg uczucie spokoju i r6wnowagi.
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Naturalni zabéjcy

Ekstrakt
z lisci
drzewa
oliwnego

W Stanach Zjednoczonych
stosuje sie go w celach
medycznych od potowy lat 90.

XX w. Jak wykazaty badania, leczy
on zakazenia zaréwno wirusowe, jak
i bakteryjne. Uzywany jest tam jako
$rodek na zakazenia drég moczowych

i uszu oraz na infekcje
stomatologiczne®.

Berberyna

To przeciwbakteryjny sktadnik aktywny
wielu roslin, takich jak berberys, gorzknik
kanadyjski, mahonia pospolita, kanianka .
chinska czy roslina Xanthorhiza simplicissima, Os ryz
rosngca dziko w Ameryce Pétnocnej. Substancja .
ta jest silnym lekarstwem na choroby uktadu diug'
krazenia, przez co zaleca sie jg osobom
z niewydolnoscia serca i po zawale. Stosuje sie
ja réwniez jako srodek przeciwbakteryjny,
np. w leczeniu jaglicy — choroby mogacej
prowadzi¢ do $lepotys®.

Popularna kurkuma - $cislej méwiac,
kurkumina, czyli jej substancja czynna
— to wyjatkowo silny antybiotyk
naturalny, ktérego uzywa sie nawet
do leczenia ogromnie niebezpiecznych
zakazen gronkowcem ztocistym
opornym na metycyline (MRSA).
W pewnym badaniu podawana
w wysokich dawkach cofneta
infekcje, a w mniejszych
wspomagata prace
antybiotykow’.

Echinacea

Echinacea purpurea,
roslina nalezaca do rodziny
astrowatych, stanowi kolejny
dobrze przebadany antybiotyk,
ktorego wiasciwosciom
przeciwgrzybiczym
poswiecono ponad tysigc
prac naukowych. Niedawny
eksperyment wykazat,
/  zejest skutecznym
- Srodkiem na atopowe
’ zapalenie skorys®.
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