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Stworzona z mysla o osobach narazonych na stres, chcacych wesprzec uktad nerwowy,
poprawic pamiec i koncentracje oraz zwiekszyc pokfady energii.

Harmonijne pofaczenie
adaptogenéw w formie
wydajnych ekstraktow:

- tarczyca bajkalska

)
HARMONIA™

SUPLEMENT DIETY

ashwagandha

korzen maca

cytryniec chinski

zen-szen syberyjski

plus specjalna mieszanka naturalnych
antyoksydantéw Oxy Protect™, ktéra
gwarantuje zachowanie petnej
swiezosci skfadnikow.

Adaptogeny poprawiaja pamiec, koncentracje, motywacje oraz
kreatywnos¢. Pomagaja organizmowi lepiej radzi¢ sobie ze stresem,
niweluja zmeczenie psychiczne, zmienny nastréj, drazliwosc,
niepokaj, a nawet sa pomocne w walce z depresja czy nerwica.
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Ten magazyn to tylko czes¢ naszej dziatalnosci. Setki artykutéw z zakresu dietetyki,
medycyny naturalnej i zdrowego stylu zycia znajdziesz na stronie ya n g 0 . p I

ZACHOWAJ ZDROWIE NA DLUZE)

Artykuly z zakresu medycyny naturalnej pomoga Ci w codziennej trosce o zdrowie. PosiadZ rzetelng wiedze o wiasciwym
bilansowaniu diety. Sprawdz, co mozesz zrobic dla zachowania réwnowagi psychicznej i sprawnosci umystu. Dowiedz sie,
jakie naturalne substancje majg potencjat do prewencgji lub leczenia réznorakich schorzen i probleméw zdrowotnych.

LECZENIE KONWENCJONALNE POZOSTAWIA WIELE DO ZYCZENIA

XXl wiek to czas, gdy na kazdym kroku towarzysza nam choroby cywilizacyjne. Cho¢ medycyna konwencjonalna
opracowata leki na wiele schorzen dreczacych ludzki gatunek, mozna poddawac w watpliwos¢ skutecznos¢ niektorych
metod. Niepokojgce wydaja sie tez powikiania, czy efekty uboczne spowodowane stosowaniem specyficznych lekéw. Nie
sposob pomina¢ kwestie leczenia nowotworow, a dokladniej chemioterapii i radioterapii, po ktorych to ukfad
odpornosciowy jest bardzo ostabiony, co czesto jest tragiczne w skutkach, gdyz ostabiony organizm czesto nie moze
broni¢ sie skutecznie przed czyhajacymi zewszad zagrozeniami.Gtownym problemem medycyny konwencjonalnej jest
fakt, iz skupia sie ona bezposrednio na rozwigzywaniu probleméw ze zdrowiem, czesto pomijajac kwestie o wiele bardziej
istotng — przyczyne powstania choroby.

MEDYCYNA NATURALNA — REALNA ALTERNATYWA

Medycyna niekonwencjonalna skupia sie z kolei na przyczynie problemu, co jest o wiele bardziej efektywne
dtugoterminowo. Wielu schorzen i przypadtosci mozna uniknac, opéznic ich wystapienie, lub ztagodzi¢ ich przebieg.
Trzeba jednak wziac¢ zdrowie we wtasne rece - zaczac sie nim interesowac, poszerzac wiedze z zakresu medycyny
naturalnej, poznawac nowe metody leczenia. Jesli sami nie potraktujemy swojego zdrowia powaznie, nikt tego za nas nie
zrobi.
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/Hashlmoto —

1ndyW1dualny przel}fég

i metypowe_ obj a_wy

Hashimoto to choroba
autoimmunologiczna, w przebiegu
ktérej uktad odpornosciowy atakuje
tarczyce.

Choroba Hashimoto (ang. Hashimoto’s thyroiditis), inaczej:
autoimmunizacyjne przewlekle limfocytowe zapalenie tarczycy
(ang. chronic lymphocytic thyroiditis) lub wole limfocytarne, to
choroba autoimmunologiczna, czyli taka, w przebiegu ktorej
uklad odpornosciowy niszezy wilasne komarki i tkanki, w tej
chorobie atakuje tarczyce. Limfocytowe zapalenie tarczycy
prowadzi w konsekwencji do niedoczynnosci tego gruczolu,
Nazwa choroby pochodzi od nazwiska japonskiego chirurga
Hakaru Hashimoto, ktory w 1912 roku jake pierwszy
zdiagnozowal ja i opisal,

Tarczyca

Jest to gruczol wydzielania wewnetrznego umiejscowiony u
podstawy przedniej czedci szyi, tuz pod skorg. Tarczyca
produkuje: tyroksyng T4, ktora nastgpnie ulega w watrobie
przemianie w aktywniejsza formg — trojjodotyroning T3 — sa to
hormony niezbgdne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Gruczol tarczowy wytwarza rowniez trzeci hormon —
kalcytonine. Zapewniajg one zardbwno niezaklocony przebieg
procesow fizjologicznych, jak i odpornosé psychiczng.

Najistotniejsza rolg odgrywaja T3 i T4

1. Hormon T3 bierze udzial w metabolizmie weglowodanow i
tluszezdw, wspomagajac procesy glukogeogenezy, glikogenolizy
i lipogenezy w watrobie oraz stymulujae lipolizg we krwi. Jest
wiec niezbedny do prawidlowego przebiegu procesow przemiany
materii.

2. T3 umozliwia mineralizacje, ktéra z kolei warunkuje wzrost
kosci.

3. T3 pobudza proces rozwoju mozgu, warunkujac podzial i
wzrost nowych neuronéw i dendrytow.

4, Oba hormony przyspieszaja akcje serca.

5. T4 umozliwia rozpad tluszezéw do kwasow tluszezowych i
glicerolu oraz pomaga przy wchlanianiu glukozy z przewodu
pokarmowego.

6. T4 bierze udzial w procesie oddychania.

7. T4 zapewnia odpowiedni rozmiar i grubos¢ blony sluzowej

macicy, co jest istotnym czynnikiem decydujacym o plodnodci,
stymuluje tez laktacje.
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Jak rozpoznaé Hashimoto

W poczatkowym stadium niezwykle trudno zdiagnozowac
limfocytarne zapalenie gruczotu tarczowego. Objawy sg bardzo
rozne, trudne do sklasyfikowania jako jeden zespol symptomow
wskazujacych na Hashimoto, dlatego tatwo pomyli¢ t¢ chorobe z
innymi. Diagnoze mozna postawic¢ dopiero w zaawansowanym
stadium. Dochodzi wéwcezas do znacznego, wyczuwalnego
dotykiem powigkszenia tarczycy, ktora staje sie mniej lub
bardziej twarda i czesto na jej powierzchni pojawiaja sie
charakterystyczne guzki. Z biegiem czasu wole moZe zaréwno
nadal si¢ powiekszac, jak i zatrzymac na pewnym etapie wzrostu.
W dalszym przebiegu dochodzi do nadprodukeji hormonow
tarczycy, czyli nadezynnodei tego gruczolu (jest to proces
krotkotrwatly), ktore z kolei przechodzi w niedoczynnosé
gruczotu.

Choroba moze dawaé wiele bardzo zréznicowanych objawéw.
Przewlekle zmeczenie i oslabienie, problemy z pamigcia i
koncentracja, obnizony nastrdj, rozdraznienie, ciagly lek lub
nawet ataki paniki, zaburzenia osobowosci czy depresja to
symptomy ze strony ukladu nerwowego. U dzieci dodatkowo
moze dojs¢ do zaburzen w prawidlowym rozwoju psychicznym z
ADHD (nadpobudliwoscia z deficytem uwagi) wiacznie.

Typowo fizjologiczne dolegliwosci z kolei to: tendencja do tycia,
zaparcia, wzdecia, nietolerancja laktozy i glutenu, tuszczaca sie
dretwienie dioni i przedramion (tzw. zespol ciesni nadgarstka),
obrzeki pod oczami, wypadanie wloséw oraz obfite miesigezki,
niskie libido i problemy z zajsciem w cigzg.

Choroba czgsto wspotwystepuje z cukrzyca, celiakia (ostra w
przebiegu nietolerancjag  glutenu), chorobami  watroby,
endometrioza, bielactwem nabytym, lysieniem 1 choroba
Addisona (niedoczynnoscia kory nadnerczy). Przewlekle
zapalenie tarczycy wspolwystepujace z niedoczynnoscia kory
nadnerczy to zespot Schmidta. Zespot Carpentera z kolei
stwierdza si¢ przy jednoczesnym wystgpowaniu choroby

Hashimoto, cukrzycy i choroby Addisona.
Przyczyny podstepnej choroby

Najwazniejszym pierwiastkiem, niezbgdnym do prawidlowego
funkcjonowania tarczycy, jest jod. To jego niedobory prowadza
do — nigjednokrotnie bardzo powaznych — zaburzen
funkcjonowania tego gruczotu dokrewnego.

Przyczyna choroby Hashimoto moze by¢ niewystarczajaca ilosci
jodu w organizmie.

Inng wazna substancja dla tarczycy jest witamina D, ktdra oprocz
umozliwiania prawidtowego wehianiania i wykorzystania wapnia
warunkuje odpornosé, a przez to zapobiega wystepowaniu chorob
autoimmunizacyjnych, dlatego moze mie¢ duze znaczenie w ich
leczeniu.

Trzecia z przyeczyn choroby moze by¢ podloze genetyczne — u
50% osob, ktérych czlonkowie rodziny mieli problemy =z
gruczotem tarczowym diagnozuje si¢ podwyzszone stezenie
przeciwcial przeciwtarczycowych.

U podioza choroby moga leze¢ réwniez zakazenia bakteryjne i

wirusowe, a raczej powiklania po nich oraz choroby psychiczne
(czgsto skionnosci sa dziedziczone). Przewlekte zapalenie
tarczycy pojawia sie najczesciej u kobiet w okresie dojrzewania
lub przekwitania oraz w cigzy, czyli w (rakcie wzmozZonej
aktywnosci hormonalnej organizmu, co tez moze by¢ przyczyna
choroby. Innym czynnikiem moze by¢é oslabienie uktadu
immunologicznego przez laktozg, gluten lub diugotrwate
zazywanie lekow.

Metody diagnostyczne

Postawienie trafnej diagnozy mozliwe jest niestety dopiero w
bardziej zaawansowanym stadium choroby. W pierwszej
kolejnosci ocenia sie wielko§é gruczohu tarczowego podczas
zwyklego badania palpacyjnego. Pacjent kierowany jest na
badanie USG, a laboratoryjnie oznacza si¢ poziom przeciwcial we
krwi:

= anty-TPO — skierowanych przeciwko peroksydazie tarczycowej,
enzymowi bioragcemu udzial w syntezie hormonéw tarczycy;

= anty-TG (antytyreoglobulinowych) — skierowanych przeciwko
tyreoglobulinie, bialku hormonalnemu zawierajacemu T3 i T4,
ktorego funkeja jest ich wigzanie i magazynowanie;

« anty-TSHR (inaczej anty TSHR, anty-TSHRAD lub anty-TRAb)
—skierowanych przeciwko receptorowi TSH, czyli tyreotropinie —
hormonowi produkowanemu przez przysadke mozgowa, ktory
nasila produkcje hormondw tarczycy (T3 i T4) oraz powoduje
zwigkszenie masy gruczotu tarczowego.

Testy krwi obejmuja tez okreélenie stezenia hormondéw TSH, T3 i
T4, aby ocenié stopien niedoczynnosci gruczolu. Jezeli
interpretacja wynikéw wszystkich powyzszych badafi nadal nie
jest jednoznaczna, mozna wykonaé biopsje (pobranie wycinka
gruczohu tarczowego i jego ocena laboratoryjna).

Leki i inne $rodki zaradcze

Zdiagnozowang chorobge Hashimoto leczy sig¢ sSrodkami
farmakologicznymi  zawierajacymi  hormony  tarczycy,
wyréwnujacymi stezenie TSH, T3 i T4 we krwi. Zalecana jest
réwniez odpowiednia dieta eliminujaca: gluten (mieszaning
bialek roslinnych: gluteniny i gliadyny) zawarty w zbozach
(pszenica, zyto, owies czy jeczmien), laktozg zawarta w mleku
krowim i cukier. Nalezy spozywaé produkty wysokobiatkowe
(poza mlekiem i jego przetworami), np. chude migso, ryby i
rosliny straczkowe, oraz produkty bogate w bltonnik pokarmowy
(bezglutenowe kasze, platki, make np. z kukurydzy, amarantusa,
eryki, ryzu, prosa, siemienia Inianego), ktéry stymuluje migénie
gladkie przewodu pokarmowego i wplywa rowniez na
pobudzenie tarczycy. Warto uswiadomic¢ sobie, Ze zarowno w
chorobie Hashimoto, jak i w kazdej innej chorobie, dobrze
zbilansowana dieta obfitujgca w warzywa, owoce, produkty
pelnoziarniste (u oséb z Hashimoto koniecznie bezglutenowe) i
zdrowe nienasycone kwasy tlhuszczowe (NNKT) jest jednym z
elementéw leczenia.

Bibliografia:

T Brakebusch L., Heufelder A, Jak #y¢ z Hashimoto?, Pro Medica Media,
Warszawa 2011

Choroba Hashimoto — co trzeba o niej wiedzieé?, online:
http://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,choroba-hashimoto—ob
jawy—diagnostyka—eczenic,artvkul, 1663393 .html, dostep [19.03.2018]
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Tarczyca bajkalska przede wszystklm

3]

dzieki zawartosci flawonoidow
zawdzigcza swoje korzystne oraz
wspierajgce  dziatanie na  prace
organizmu.

Niepozornie wygladajace rodliny czesto sa prawdziwymi
skarbnicami zdrowia. Trafnym przyktadem na poparcie tej tezy
jest przypadek tarczycy bajkalskiej, zwanej bajkalina. Osiaga ona
wysokodc kilkudziesieciu centymetrow i wytwarza drobne kwiaty
o niebieskofioletowej barwie. Bajkalina zawdzigcza swoja slawe
estetycznym, wyjatkowo  licznym
whasciwosciom prozdrowotnym.

nie  walorom lecz

Tarczyca bajkalska roénie na suchych, nastonecznionych glebach
wschodniej Azji. Zgodnie z tradycjami dalekowschodniej
medycyny naturalnej szczegdlna efektywnosé lecznicza
przypisuje sig suszonemu, rozdrobnionemu korzeniowi rosliny.
lej wlasciwosci zdrowotne przypisuje sie gtownie flawonoidom —
szacuje sig, ze w sproszkowanym korzeniu bajkaliny jest ich
ponad 40.

Wsparcie w walce z infekcjami

Pierwotnie w medycynie naturalnej wykorzystywano przede
wszystkim przeciwwirusowe dziatanie bajkaliny — stosowana
byla gtownie jako srodek prewencji i zwalczania wirusowego
zapalenia watroby.

bivs

k

AN/ T\
l kleJ ’

4
tu ;:.\

Wspolczesne badania potwierdzily efektywno$é rosliny w
zwalezaniu wirusow grypy, wirusa RSV, a nawet wirusa HIV. Co
wiecej, tarczyca bajkalska =zdaje sie dziataé réwniez
antybakteryjne — analizy swiadcza o skutecznosci zawartych w
roslinie flawonoidow w hamowaniu rozwoju bakterii z grup
Escherichia coli, Salmonella paratyphi czy Helicobacter pylori.

Zdrowie jamy ustnej

Przeciwbakteryjne dzialanie tarczycy bajkalskiej nie konczy sig
na eliminowaniu infekcji przewodu pokarmowego. Naukowcey
podkreslaja istotng role roéliny w profilaktyce préchnicy, gdyz
zawarte w niej flawonoidy odpowiadaja za zwalczanie glownego
indykatora procesu prochniczego — bakterii Streptococcus
mutans. Ponadto z uwagi na przeciwzapalne dzialanie bajkalina
bywa wykorzystywana w prewencji i leczeniu chordb przyzebia.
Warto zwrocic uwage na fakt, ze w badaniach potwierdzono
przeciwgrzybicze dziatanie tarczycy bajkalskiej, co uzasadnia jej
role w profilaktyce oraz terapii grzybiczych chorob jamy ustnej.

Pomoc w codziennym biegu

Badania dowodza, ze zwigzki zawarte w bajkalinie oddzialujg na
receptory GABA-ergiczne wystepujgce w mozgu. Dzialajac
podobnie jak przy pobudzeniu receptora przez neuroprzekaznik,
tarczyca bajkalska moze pomaga¢ w uspokojeniu i roztadowaniu
stresu. Bajkalina oddziatuje na receptory GABA-A, bez skutkow
ubocznych charakterystycznych dla substancji wplywajacych na
aktywacje ukladu GABA-ergicznego.
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Co wiecej, regularne spozywanie roéliny podnosi ilosé i
aktywnosc limfocytéw T, ktore zapobiegajg formowaniu sig
guzdéw nowotworowych juz na wezesnych etapach. Dzialajgce
antyoksydacyjnie flawonoidy =znaczaco zmniejszajg ilosé
wolnych rodnikéw, ktore moga by¢ odpowiedzialne za
powstawanie niektorych rodzajow nowotworow.

Dla pigknej skory

Antyalergiczne, przeciwzapalne i tagodzace dzialanie bajkaliny
bywa wykorzystywane w naturalnej pielegnacji skory. Roslina
odpowiedzialna jest za odzywienie i regeneracje komorek
naskorka. Flawonoidy, szczegolnie wogonina i oroksylina A,
wykazujg silne dzialanie przeciwutleniajace, co przeklada si¢ na
ochrong komérek naskoérka i opoznienie powstawania oznak
starzenia. Obecnie badana jest rola bajkaliny w prewencji
nowotworow skory,

Tarczyca bajkalska moze wykazywa¢ nieznaczng toksycznosé
wzgledem nadwrazliwej skéry — w przypadku wystapienia
zaczerwienienia, opuchlizny lub wysypki nalezy zaprzestac

naskornego stosowania rosliny i skonsultowac¢ z dermatologiem.

Obserwacje kliniczne sugeruja skuteczno$¢ tej rosliny w
poprawianiu jakoSci snu i Kuracji bezsennosci. Obecnie
prowadzone sa badania majace na celu potwierdzenie badz
wykluczenie tych spekulacji.

Naturalne wspomaganie pamigci

Obecne w tarczycy bajkalskiej flawonoidy odpowiedzialne sa za
poprawienie czynnosci hipokampu i stymulowanie tworzenia
nowych polgczen nerwowych, Przedmiotem wielu testow jest rola
przeciwzapalnych wlasciwosci bajkaliny w leczeniu choroby
Alzheimera. Co wazne, obserwacje wskazuja, ze specyficzne dla
rosliny zwiazki chemiczne odpowiedzialne sa za rozwdj
neuronow w rejonach mézgu dotknigtych zniszczeniami,

Bron przeciwko nowotworom

Badania wskazuja, ze spozywanie ekstraktow z korzenia i
kwiatow tarczycy bajkalskiej ma dziatanie silnie przeciwrakowe,
szczegOlnie w przypadku guzow jelit i piersi. Metabolity ; L
zwigzkéw chemicznych obecnych w rodlinie moga pobudzad 7 A carletday
komdrki nowotworowe do apoptozy — programowanej $mierci.

Bajkalina jako adaptogen

Adaptogenami nazywamy substancje, ktére pomagaja zwalczac
stres 1 zmniejszaja prawdopodobiefstwo wystapienia jego
nastepstw. Za dzialanie adaptogenne tarczycy przede wszystkim
odpowiadajg zawarte w niej flawony, w tym bajkalina. O
wiasciwosciach adaptogennych tarczycy bajkalskiej decyduja jej
wlasciwosei  antyoksydacyjne oraz  stymulujace  uklad
odpornosciowy.

Bibliografia:

15 Karpinska E., Wiasciwosci przeciwzapalne i przeciwnowotworowe Scutellaria
baicalensis Georgi, Postepy Fitoterapii 2010, vol. 4, 5. 215-223, online.

2 Lee 8. i in., Schizandra chinensis and Scutellaria baicalensis counter stress
behaviors in mice, Phytotherapy Research 2007, vol. 21, p. 12, 5. 11-19,
online.

3. Sharma 8. i Agarwal N., A review on herbs with antidepressant properties,
International Journal of Pharmacy and Therapeutics 2011, vol. 2, p. 1, s.
24-36, online.
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Powszechnie wiadomo, ze ukgszenie
kleszcza moze wigzacC si¢ z przykrymi
konsekwencjami. Jedng z najcz¢scie]
wystepujgcych choréb odkleszczowych

jest  borelioza. Liczba  zakazen
boreliozg wzrasta z roku na rok, w
Polsce za§ az 80% przypadkdédw

zachorowan przypada na okres od maja
do listopada.

Poznaj wroga

Borelioza to przewlekla wieloukladowa choroba =zakazna
wywolywana przez bakterie kompleksu Borrelia burdgorferi.
Zakazenie najczescie] nastepuje poprzez pokasanie przez
kleszcza z rodzaju Ixodes. W skladzie Sliny kleszcza znajduja sie
substancje lokalnie obnizajace efektywno$é odpowiedzi ukladu
immunologicznego, co ufatwia infekcje. Prawdopodobienistwo
zakazenia zwigksza si¢ wraz z dlugoscia Zerowania pasozyta na
skorze.

Rozpoznaj chorobg na czas

Nieleczona borelioza moze skutkowa¢ powaznym zagrozeniem
dla zdrowia i zycia, dlatego szczegdlnie waZna jest wczesna
diagnoza. Najbardziej swoistym i najczeSciej wystepujacym
objawem choroby z Lyme jest rumien wedrujacy — pojawiajace
si¢ od tygodnia do trzech tygodni po ukaszeniu przez kleszeza
zaczerwienienie przypominajace oko badZ tarcze strzelnicza.
Zewnetrzny pierscien rumienia zwieksza swa powierzchnig w
szybkim tempie, dodatkowo moga towarzyszyé mu Swiad i
pieczenie. Najczescie] po miesiacu zmiana samoistnie zanika.

Warto odnotowaé, ze rumien pojawia sie jedynie w 30-40%
przypadkow zakazenia borelioza — brak pojawienia sig¢ zmiany
skorne] nie jest zatem gwarantem  bezpieczenstwa.
Zaniepokojenie powinny budzié¢ takZe: poczucie zmeczenia,
oslabienie, bole migsniowe i stawowe.

o ‘J’.;"_',

SALA

Niebezpieczne powiklania

Zaniedbanie leczenia w poczatkowych stadiach choroby moze
skutkowac rozsianiem bakterii wraz z krwig i1 infekcja réznych
narzadow. Dalsze symptomy choroby moga objawié¢ si¢ po
tygodniach, miesigcach, a nawet latach, co w polaczeniu z
niestatym zestawem objawéw znacznie utrudnia szybka i trafna
diagnoze. Nieleczona borelioza przechodzi w fazg przewlekta, w
ktorej moga nastapi¢ niecodwracalne uszkodzenia w uktadzie
nerwowym, krwionosnym, ruchowym. Do powiklan nieleczonej
choroby z Lyme naleza:

= zapalenie opon moézgowych,
pal po gowych
= zapalenie mozgu,
pal g
= zapalenie mig$nia sercowego,
= nawracajace zapalenie stawow.,

Leczenie konwencjonalne

W zwalczaniu bakterii kompleksu Borrelia burdgorferi skuteczne
okazujg si¢ antybiotyki z grupy penicylin, cefalosporyn i
tetracyklin. Diugos¢ kuracji antybiotykowej waha si¢ zazwyczaj
od trzech do czterech tygodni. Istotne jest, aby nie skracac
samodzielnie czasu stosowania lekow zaleconych przez lekarza,
gdyz moze prowadzi¢ to do niepelnego wyleczenia choroby.
Prawidlowo przeprowadzona terapia jest efektywna nawet w 90%
przypadkdéw.

Rumienn wedrujacy to najbardziej charakterystyczny objaw
boleriozy, cho¢ brak jego wystapienia nie oznacza braku choroby.
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Hashimoto to choroba
autoimmunologiczna, w przebiegu
ktérej uktad odpornosciowy atakuje
tarczyce.

Choroba Hashimoto (ang. Hashimoto’s thyroiditis), inaczej:
autoimmunizacyjne przewlekle limfocytowe zapalenie tarczycy
(ang. chronic lymphocytic thyroiditis) lub wole limfocytarne, to
choroba autoimmunologiczna, czyli taka, w przebiegu ktorej
uklad odpornosciowy niszezy wilasne komarki i tkanki, w tej
chorobie atakuje tarczyce. Limfocytowe zapalenie tarczycy
prowadzi w konsekwencji do niedoczynnosci tego gruczolu,
Nazwa choroby pochodzi od nazwiska japonskiego chirurga
Hakaru Hashimoto, ktory w 1912 roku jake pierwszy
zdiagnozowal ja i opisal,

Tarczyca

Jest to gruczol wydzielania wewnetrznego umiejscowiony u
podstawy przedniej czedci szyi, tuz pod skorg. Tarczyca
produkuje: tyroksyng T4, ktora nastgpnie ulega w watrobie
przemianie w aktywniejsza formg — trojjodotyroning T3 — sa to
hormony niezbgdne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Gruczol tarczowy wytwarza rowniez trzeci hormon —
kalcytonine. Zapewniajg one zardbwno niezaklocony przebieg
procesow fizjologicznych, jak i odpornosé psychiczng.

Najistotniejsza rolg odgrywaja T3 i T4

1. Hormon T3 bierze udzial w metabolizmie weglowodanow i
tluszezdw, wspomagajac procesy glukogeogenezy, glikogenolizy
i lipogenezy w watrobie oraz stymulujae lipolizg we krwi. Jest
wiec niezbedny do prawidlowego przebiegu procesow przemiany
materii.

2. T3 umozliwia mineralizacje, ktéra z kolei warunkuje wzrost
kosci.

3. T3 pobudza proces rozwoju mozgu, warunkujac podzial i
wzrost nowych neuronéw i dendrytow.

4, Oba hormony przyspieszaja akcje serca.

5. T4 umozliwia rozpad tluszezéw do kwasow tluszezowych i
glicerolu oraz pomaga przy wchlanianiu glukozy z przewodu
pokarmowego.

6. T4 bierze udzial w procesie oddychania.

7. T4 zapewnia odpowiedni rozmiar i grubos¢ blony sluzowej

macicy, co jest istotnym czynnikiem decydujacym o plodnodci,
stymuluje tez laktacje.
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Wiasciwy poziom pH  plynow
ustrojowych warunkuje samopoczucie
jak 1 sprawne funkcjonowanie
poszczegolnych uktadow.

Skala pH miesci sig w zakresie od 0 do 14, gdzie 7 jest neutralng
wartoscia (taki poziom pH ma czysta woda), pH ponizej 7 to
odezyn kwasowy, powyzej — zasadowy (alkaliczny). Najbardziej
kwasny jest sok Zzoladkowy (pH=2), pozostale pltyny ustrojowe
mogg mie¢ zaro6wno kwasdny, obojetny, jak i zasadowy odczyn.
Wyjatek stanowi krew, ktorej pH jest stale zasadowe; miesci sie w
zakresie od 7,35 do 7.45. Kazde odchylenie od tej normy jest
bardzo grozne dla zdrowia, powainie zaburzyloby wszystkie
procesy Zyciowe. Ten niebezpieczny stan to kwasica, w ktorej
moze dojs¢ nawet do smierci.

O zakwaszeniu natomiast mowimy wtedy, gdy do organizmu
dostarczana jest zbyt duza ilo$¢ zwiazkéw dzialajgcych
kwasotwérczo (obnizajacych pH) na pozostate plyny ustrojowe —
potrzebna jest wtedy duzo wieksza ilosé energii, aby powrdcié do
stanu rownowagi, co skutkuje wieloma dolegliwosdciami; glownie
obnizong odpornoscia.

Dlaczego dochodzi do zakwaszenia

W procesie trawienia pokarmy rozkladaja sig¢ na podstawowe
produkty metabolizmu: biatka do aminokwasow, tluszcze do
wolnych kwasow tluszczowych, a weglowodany do cukréw
prostych. Oprécz tego jedzenie zawiera liczne witaminy i
mineraly oraz inne substancje. Istniejg pierwiastki tworzace grupy
kwasowe w zwigzkach (fosfor, siarka, chlor) oraz grupy
zasadowe (magnez, wapn, sod, potas). Jezeli w diecie przewazaja
zwigzki kwasotworcze, moze dojs¢ do nadprodukcji kwasow
(m.in.: weglowego, siarkowego, fosforowego), ktore bgda
obnizaty pH plynow ustrojowych. Kwasny odczyn plynow i
tkanek skutkuje licznymi problemami zdrowotnymi. Do przyczyn
zakwaszenia zalicza sie réwniez: stresujacy tryb Zycia, brak
aktywnosci fizycznej (lub przeciwnie — jej nadmiar), stosowanie
uzywek i glodéwki.

Rozpoznaj zakwaszenie

Symptomy wskazujace na zakwaszenie organizmu sa bardzo
réznorodne i mogg dotyezy¢ wielu ukladow, tkanek i narzadow, a
takze powodowac dolegliwosci natury psychologicznej.

Najczesceiej pojawiajg sig:

1) nadmiernie przesuszona, podrazniona skora ze sklonnoscia do
wypryskdw i zaczerwienienia;

2) pozbawione blasku, stabe i nadmiernie wypadajace wtosy;

3) zniszczone, tamliwe paznokcie;

4) zajady w kacikach ust;

5) podraznione dzigsla;

6) katar;

7y dolegliwosci zotadkowo-jelitowe: bole brzucha, biegunki,
stany zapalne;

8) kamienie w pecherzyku z6tciowym;

9) zapalenie $cigegien, sztywnienie szyi, bole migsni, stawdw i
kosci (reumatyzm, artretyzm, osteoporoza);

10) sktonnos¢ do nadmiernego przybierania na wadze;

11) obniZona odpornos¢ — czeste infekcje bakteryjne i wirusowe;
12) problemy z pamigcia i koncentracja;

13) ciagly brak energii, poczucie zmeczenia;

14) czgste wahania nastroju, depresja;

15) drazliwosé i nerwowosé.

Aby trafnie zdiagnozowaé poziom zakwaszenia organizmu
nalezy kilka razy dziennie wykona¢ pomiar pH moczu (mozna to
zrobi¢ samodzielnie za pomoca papierkow lakmusowych). Jezeli
kazdy pomiar wskazuje na silnie kwasny odczyn, moze to
Swiadeczy¢ o zbyt duzej ilosci produktow kwasotworczych w
diecie.

Profilaktyka

Dobrze skomponowana dieta, dostarczajaca wystarczajace] ilosci
pelnowartosciowych bialek, zdrowych nienasyconych kwasow
thuszezowyceh, weglowodanow ztozonych oraz niezbednych
mineraléw i witamin jest skutecznym sposobem zapobiegania
zakwaszeniu organizmu. Z pewnoscia duza role odgrywaja
warzywa i owoce w diecie (powinny one stanowi¢ nawet 70%
wszystkich positkow spozywanych w ciggu dnia), gdyz naleza do
produktow najbardziej zasadotworczych. Istotne jest tez zadbanie
o codzienng dawke ruchu (moze to by¢ zarowno sport, jak i
aktywnos¢ na $wiezym powietrzu) oraz unikanie nalogdw.
Niemaly wplyw ma troska o dobre samopoczucie psychiczne.
Stres i brak odpowiedniej ilosci snu sprzyjaja bowiem
zakwaszeniu plyndéw ustrojowych. Pamietaé nalezy takze o
wypijaniu dziennie minimum 2 litréw czystej wody, najlepiej
niegazowane;j.

Bibliografia:

1% Wplyw zakwaszenia na stan zdrowia organizmu, online:
http:/www.zdrowezycie.jgora.plimedia’uploads/media/zakwaszenie_pdf

2 Treutwein N., Zakwaszenie. Nieznana przyczyna wielu chorob, Szczecin 2012

3. Brown 8., Triveri Ir L., Preewodnik odkwaszania organizmu, Bialvstok 2015
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Glowng rolg kolagenu jest laczenie
komorek, a jako budulec wspottworzy
praktycznie wszystkie narzady
wewnetrzne,

Kolagen jako podstawowy polimer biatkowy
1 jego rola w organizmie

Kolagen jest unikalnym bialkiem strukturalnym. Stanowi ponad
30% wszystkich bialek w organizmie. Petni funkcje budulcowa.
Jest to polimer zewnatrzkomorkowy laczacy poszczegdlne
komorki i tkanki. Stanowi komponent strukturalny tkanki tacznej,
z ktorej zbudowane sa: skora, sciggna, migsnie, chrzastki, kosci,
zgby, $ciany naczyn krwionosnych i nerwy. Jest tez podpora dla
organdw wewnetrznych: nerek, pecherza, watroby, plue, mozgu,
serca, oczu (siatkowki i rogdéwki), jajnikéw, jader, macicy,
tozyska — otacza je ochronna warstwa, ktéra umozliwia
utrzymanie tych narzadéw w miejscu, Oprocz tego, Ze jest swego
rodzaju siatka proteinowa, pelni wiele innych waznych funkeji.

Wiele typow biatka o wyjatkowych cechach

Rozroznia si¢ 29 typow elastycznych widkien kolagenowych, a
kazdy z nich ma nieco inne cechy: strukture, migjsce
wystepowania w organizmie i funkgje, ktora pelni. Najbardziej
rozpowszechnione sa zaliczane do fibrylarnych: kolagen [ i
kolagen IIl. Pozostale wystepuja w znacznie mniejszej ilosci i
oznaczone sg dalszymi cyframi rzymskimi (kolagen Il oraz
pozostate od [V do XXIX).

Najwazniejszy komponent skory

Najwazniejszym polimerem tworzacym skdre jest wiadnie
kolagen. Stanowi on ponad 60% wszystkich bialek w niej
zawartych. Z uwagi na duza wytrzymatosé i elastycznosé kolagen
zapewnia skdrze jedrnosé, sprezystosc, miekkosé i gladkosc. Dba
o odpowiedni poziom jej nawilzenia i natluszczenia. Kolagen
spowalnia procesy starzenia komoérek skory. Zapobiega to
zmianom cellulitowym i rozstgpom oraz opdéznia pojawienie sig
zmarszezek i przebarwien, a takze zmnigjsza ryzyko wystapienia

alergii skornych, przyspiesza gojenie si¢ ran i blizn.

Wspoltworzy takze wlosy i paznokeie, zapewniajac im
wytrzymatosé i wzmacniajac ich strukture. Dzieki niemu te
wytwory naskorka sa odporne na famanie sie oraz zachowuja
gtadkos¢ i blask. Mocne wiosy o silnych cebulkach sa mnigj
podatne na wypadanie, co oznacza, ze kolagen chroni przed
przedwezesnym tysieniem.

Sprzymierzeniec uktadu immunologicznego

Bialko kolagenowe peni funkejg¢ obronng. Wspomagajac prace
uktadu odpornodciowego, jest czynnikiem istotnym w walce z
drobnoustrojami  chorobotworezymi:  bakteriami, wirusami,
grzybami, pasozytami. Przyspiesza tez detoksykacje ustroju.
Silna tkanka taczna chroni organizm przed szkodliwym wplywem
wolnych rodnikéw tlenowych, ktorych nadmiar uszkadza
komorki, wywolujac w ten sposéb grozne stany zapalne moggce
skutkowac rozwojem nowotworow.

Korzystny wplyw na stawy i kosci

Okazuje sie, ze jest takze podstawowym komponentem
budulcowym kosci i stawow. Dzieki jego zawartoéci tkanka
kostna zachowuje wytrzymatosé, a chrzastki stawowe pozostaja
mocne i clastyczne. Kolagen bierze udzial w produkcji mazi
stawowej zmniejszajgcej tarcie chrzastek, przyspiesza
regeneracje tkanki kosci i stawow oraz niweluje bole
zwyrodnieniowe. Ponadto zwigksza mase i wytrzymalo$é migsni.

Znaczny spadek poziomu kolagenu

Niestety, z wiekiem (mniej wigcej po 25, roku Zycia) spada
poziom nowego syntezowanego w ustroju kolagenu, dochodzi tez
do oslabienia, a nawet degradacji juz istnigjacych wiokien. Okoto
60. roku zycia produkcja kolagenu catkowicie ustaje. Przynosi to
niekorzystne skutki dla skory, ktora traci elastycznosé, jedrnosé i
odpowiednie napigcie. W efekcie zanikania gruczotow tojowych i
potowych staje si¢ zwiotczala i sucha. Pojawiaja si¢ zmarszezki
oraz problemy z jej odpowiednim odzywieniem i nawilzeniem,
Tkanka lgczna coraz trudniej sie regeneruje, co ma
odzwierciedlenie rowniez w pojawiajacych sie bolach stawdw.
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W wyniku niewystarczajgcej ilodci kolagenu w organizmie spada
takze odpornosé, co zwieksza ryzyko infekeji 1 powiklan po
chorobach. Czesciej wystepuja choroby ukladu krwionosnego
oraz cukrzyca. Znaczny spadek ilosci ustrojowego kolagenu
wystepuje takze w wyniku: nadmiernej ekspozycji na
promieniowanie stoneczne (UV), nieodpowiedniej diety, na ktora
skladaja sig: ttuszcze pochodzenia zwierzecego obfitujace w
niezdrowe nasycone kwasy tluszczowe, thuszeze trans — sztucznie
utwardzone tluszcze roslinne, cukier, rafinowana maka i produkty
zniej sporzadzone oraz niewystarczajgca ilosé¢ warzyw i owocdw,
stresujacy tryb Zycia, ograniczona aktywno$é fizyczna,
odwodnienie i natogi: alkohol, papierosy, mocna kawa, herbata.

Warto zatem rozwazy¢ suplementacje kolagenu. Dostepny jest on
w formie tabletek, proszkow i plynow do stosowania
wewngtrznego.  Istnieje  rowniez  wiele  kosmetykow
wzbogaconych o to biatko, majgcych opézni¢ starzenie sig skory.
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Sirtfoody-; czyll*-
-dle‘ata na:caler.
Zycie

Sirtfood polega na skomponowaniu
codziennego jadlospisu, tak aby
przewazaly w nim produkty obfitujgce
w polifenole.

Dieta sirtfood polega na takim skomponowaniu codziennego
jadtospisu, aby przewazaly produkty obfitujace w polifenole.
Zostala ona opracowana przez farmaceute Aidana Gogginsa i
eksperta w dziedzinie zywienia Glena Mattena. Zwréeili oni
uwage na to, Ze polifenole ro§linne aktywuja w organizmie biatka
enzymatyczne — sirtuiny.

Sirtuiny — znaczgcy wplyw na procesy
starzenia

Sirtuiny, zwane tez biatkami Sir2, petnig wiele waznych funkcji w
procesach metabolicznych i rozwojowych:

= uczestnicza w modyfikacji innych bialek,

= reguluja gospodarke lipidowo-weglowodanowa,

= stymuluja podziat i wzrost komdrek oraz reguluja procesy
energetyczne,

* przyspieszaja metabolizm,

= zapewniaja prawidlowe funkcjonowanie uktadu hormonalnego,
* wspomagaja dzialanie ukladu nerwowego i sa waznym
elementem warunkujacym prawidlowy jego rozwdj,

= wplywaja na ekspresje gendw w komdérkach miesni, serca i
mobzgu,

= warunkuja procesy naprawcze uszkodzonego DNA,

» dezaktywuja wolne rodniki tlenowe.

Funkcje te sprawily, Ze sirtuiny zyskaly miano zwiazkow
opozniajacych procesy starzenia oraz przyspieszajacych spalanie
tkanki tluszczowej. Oprocz tego sirtuiny zapobiegaja
schorzeniom metabolicznym 1 neurodegeneracyjnym oraz
chorobom ukladu krazenia. Znaczaco wplywaja na przedluzenie
zycia oraz zachowanie mtododci, witalnosei i zdrowia przez dhugi
czas.

Zasady diety sirtfood

Autorzy zasad odzywiania si¢ sirt wydali w 2016 roku ksigzke
The Sirtfood diet, w ktorej zawarli zaréwno doktadny plan
dietetyczny, jak i przepisy na dania zawierajace najwigce)
produktéw obfitujacych w polifenole roslinne aktywujace
sirtuiny. Przez pierwsze dwa tygodnie nalezy wprowadzié
restrykeje kaloryczna, w dalszym etapie jednak waznigjsze jest to,
jakich produktow nalezy spozywac najwiece], niz to, ile kalorii
dostarczono organizmowi. Przez pierwsze 3 dni nalezy
ograniczy¢ sie do 1000 keal dziennie (w postaci tylko jednego
positku i 3 zielonych koktajli warzywno-owocowych). W
kolejnych 4 dniach kalorycznosé mozna zwickszy¢ do 1500 keal
(2 posiltki i 2 koktajle). Po tygodniu mozna jesé 3 positki dziennie
i wypija¢ jeden koktajl — juz bez koniecznosci kontrolowania
kalorii.

W pierwszych 14 dniach organizm oczyszcza si¢ z toksyn i
zmienia sie¢ przyzwyczajenie w spozywaniu zdrowych
produktow. Zalecenia dietetyczne w tym czasie dotycza jedynie
jak najwickszego udziatu produktéw spozywezych z grupy sirt. Z
diety nalezy wyeliminowac nasycone kwasy tluszczowe —
glownie produkty pochodzenia zwierzecego; zwlaszcza tluste
mieso, utwardzone thuszcze roélinne — tzw. thluszeze trans,
rafinowany cukier oraz biata, rafinowang make. Rafinowane oleje
roslinne najlepiej zamieni¢ na te tloczone na zimno,
nieoczyszczone chemicznie (oliwa, oleje: rzepakowy, Iniany,
kukurydziany, kokosowy, stonecznikowy i inne). Warto zadbaé
takze o dobra kondycje psychiczna, ograniczajac w tym celu
ciggly pospiech oraz uczac si¢ skutecznie relaksowac i wplywac
na poziom stresu.
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odchudza-na-czym-polega-dieta-bogata 44206.html [dostep 29.03.2018]
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prosto z Chin

Akupunktura opiera si¢ na zalozeniu,

ze poszczegoOlne czesci ciala s3
kontrolowane przez narzady
wewnetrzne,
Skad si¢ wzigta

Akupuntura jest jedna z technik leczenia stanowiacych czegsc
tradycyjnej medyecyny chinskiej. Pierwsze narzedzia, ktore mogly
by¢ uzywane w akupunkturze, datowane sg na 6000 lat p.n.e.
Akupurktura opiera si¢ na zalozeniu, ze poszezegdlne czgsei ciata
sq kontrolowane przez narzady wewngtrzne, a w zwigzku z tym
istnieja miedzy nimi polgczenia. Polaczenia te nazywamy
kanatami lub meridianami, a krazy w nich energia witalna zwana
Qi. Dzigki naktuwaniu ostrymi szpilkami odpowiednich punktow
i przecinaniu maridianéw, mozliwe jest wplywanie na procesy
przebiegajace w organizmie, przez blokowanie przeptywow Qi.

Rozprzestrzenianie si¢ akupunktury

Akupunktura powstata w Chinach, ale juz w VI wieku n.e. zaczgla
byé stosowana w Japonii oraz Korei, a pozniej coraz czgsciej w
innych czesciach $wiata. W Europie pierwszy raz zastosowal ja w
roku 1680 Ten Rhijne, lekarz, ktéry wczesniej obserwowal
praktyki akupunktury w Japonii. Obecnie akupunktura jest
stosunkowo popularna.

Na czym polega

Polega na umieszezaniu w okreSlonych miegjscach ciala dlugich
cienkich igiet i pozostawianie ich tam na czas danej sesji.
Akupunktura z zalozenia nie przynosi efektu od razu, aby do
niego doprowadzi¢ potrzeba kilku, a nawet do dziesieciu
zabiegow. O tym, ktore punkty ciata bgda stymulowane oraz jak
dhugo, decyduje prowadzacy zabieg — biorac pod uwagg stan
chorego oraz rodzaj jego choroby.

Co mozna leczy¢ akupunkturg

Tradycyjnie w Chinach stosuje si¢ jg do leczenia praktycznie
wszystkich dolegliwosei i choréb. W Europie i Stanach
Zjednoczonych jednak — najezesciej wspomagajaco w innych
terapiach. Na przykltad bywa wspomaganiem terapii
nowotwordw. Generalnie zabiegi wspierajg odpornosé organizmu
i stymuluja go do walki z choroba. Stosuje sie ja w leczeniu
przewlektego bolu, np. kregoshipa, a takize w dolegliwosciach
zwigzanych z menopauza, takich jak: uderzenia goraca, poty,
zaburzenia snu, depresja.

Czy to dziata

Brak dowoddw naukowych, ktore moglyby wskazywaé, w jaki
sposab akupunktura wptywa na organizm. Przeprowadzono wiele
badan naukowych, w ktérych poréwnywano pacjentow leczonych
akupunktura i leczonych konwencjonalnie. Wyniki sa jednak
bardzo rézne — jedne prace wskazuja, ze akupunktura dziala, inne,
ze zupelnie nie, a jeszcze inne, Ze jej dziatanie mozna poréwnac
do placebo, czyli podawania srodkéw obojetnych dla organizmu.

Ile to kosztuje

Cena jest zalezna przede wszystkim od lokalizacji jak i placéwki,
w ktorej planujemy wykona¢ zabieg. Jednorazowy =zabieg
akupunktury wiaze si¢ z wydatkiem rzedu 50-80 ztotych.

W przypadku wykupienia pakietow kuracji dlugoterminowej,

w wielu punktach bedziemy mogli liczy¢ na adekwatne znizki.

Bibliografia:

1L White A., Ernst E., A brief history of acupuncture, Rheumatology 2004, vol.
43, nr §, &, 662663, online.

b

Woiniak-Holecka J. 1 in, Medycyna alternatywna jakeo uzupelniajgca forma
leczenia chordb nowotworowyeh w opinii pacjentéw onkologieznych,
Psychoonkologia 2010, vol. 14 nr 1, s. 21-28, online,

3. Woiniak P. i in., Zastosowanie akupunktury w leczeniu obnizonego libido w
kabiet w okresie menopauzy, Preeglad Menopauzalny 2011, vol. 11 nr 2, s.
128-131, online.
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Ileczniczaimoct
kurkuminy

Silne dzialanie przeciw stanom
zapalnym i1 wolnym rodnikom to
ulamek jej zalet.

™

Co to jest kurkumina

Kurkumina to najwazniejszy z kurkuminoidow — zwiazkow
chemicznych z grupy polifenoli, otrzymywanych poprzez
ekstrakcje klaczy ostryzu dlugiego (Curcuma longa), czyli
popularnej kurkumy. Wszystkie kurkuminoidy maja wlasciwosci
lecznicze, a kurkumina jest sposrod nich najbardziej aktywna,
najcenniejsza, najlepie] przebadana i opisana. Powszechnie
stosuje sie ja jako przyprawe oraz barwnik w przemysle
spozywezym (ma symbol: E-100), tekstylnym, kosmetycznym i
farmaceutycznym.

Korzystny wptyw na zdrowie

W wielowiekowej tradycji Dalekiego Wschodu kurkuma stuzy do
leczenia przede wszystkim roznego rodzaju standéw zapalnych,
jak rowniez postepowania z trudnymi do zagojenia ranami oraz
dolegliwosciami  trawiennymi i watrobowymi. Rowniez
wspolezesna medycyna korzysta z dobrodziejstw ekstraktu z
kurkumy — glownie jego wilasciwosci przeciwzapalnych i
andyoksydacyjnych.

Mozna wyrézni¢ nastepujace najwazniejsze wiasciwosci
kurkuminy:

- Dziata przeciwzapalne, antywirusowe i antybakteryjne.

- Reguluje prace komorek oraz zabezpiecza je przed infekcjami.
- Wphywa korzystnie na stawy (leczenie  choroby
zwyrodnieniowej stawow, artretyzmu).

- Oczyszeza organizm z toksyn (detoksykacja).

- Wspomaga leczenic problemow pokarmowych i chorob
zotadkowo-jelitowych.

- Wspiera prace watroby i trzustki.

- Moze redukowac dolegliwosci zwigzane z choroba drog
ZOlciowych.

- Lagodzi niestrawnos¢.
- Wzmacnia uktad krazenia.
- Dziala korzystnie na uklad nerwowy.

- Posiada wlasciwosci cytotoksyczne (niszczy komorki
nowotworowe nie naruszajac zdrowych komorek).

- Wspomaga metabolizm, przyspieszajac trawienie i zapobiegajac
odkladaniu sig tkanki thuszczowej.

- Obniza poziom cholesterolu i glukozy we krwi.

- Przyspiesza proces gojenia ran,

- Pomaga tagodzic¢ bole menstruacyjne.

- Korzystnie wplywa na schorzenia skory, np. tradzik, tuszczyce.
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Kurkumina — z czym to sig je?

Kurkumina charakteryzuje sig slaba rozpuszczalnoscia w wodzie,
a dobra np. w olejach. Oznacza to, Ze jej doustne podawanie moze
wigzaé sig ze stabym wehlanianiem tego zwiazku z przewodu
pokarmowego. Dlatego warto dbaé o zwigkszanie biodostepnosci
kurkuminy. Do substancji zwiekszajacych jej przyswajalnosc
nalezy m.in.: piperyna, z tego wzgledu wraz z kurkuma dobrze
jest spozywaé pieprz a sposrod suplementow diety wybieraé te
zawierajace wlasnie piperyne.

Badania naukowe nad kurkuming

Kurkuming odkryto w 1815 r., pierwsze prace badawcze nad jej
dziataniem przeprowadzono w latach 70. XX w. Od tej pory
udowodniono jej whasciwosci antyoksydacyjne,
antynowotworowe i przeciwzapalne, jak réwniez
przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe. Naukowcy prowadza tez
testy zastosowania kurkuminy w leczeniu choroby Alzheimera.

Wiasciwosci przeciwzapalne kurkuminy

Reakcja zapalna to proces fizjologiczny, naturalna odpowiedz
organizmu na jakies uszkodzenie, np. zranienie, zakazenie.
Oznacza tyle, ze cialo walczy o eliminacjg przyczyn zachwiania
rownowagi i powrdt do stanu fizjologicznego. Co do zasady jest
zatem prawidtowg reakcja organizmu — a jego objawy: goraczka,
bél, zaczerwienienie, cho¢ nieprzyjemne 1 niepozadane,
wskazuja, e cialo zainicjowalo proces gojenia. Jednak
przewlekly stan zapalny jest juz zjawiskiem patologicznym i —
zwlaszcza u osob starszych — moze by¢ dla dramatyczny w
skutkach.

Badania naukowe pokazuja, ze proces zapalny lezy u podloza
wielu chordb, zwlaszcza przewleklych — takich jak: choroby
neurodegeneracyjne, choroby sercowo-naczyniowe, schorzenia
ptue, choroby metaboliczne, choroby autoimmunologiczne i
nowotworowe.

Specjalisci opisujacy jej wiasciwosci niemal jednomyslnie
podkreslaja, ze kurkumina to naturalna substancja o
najpot¢zniejszym dziataniu przeciwzapalnym. Wplywa na
hormony biorgee udzial w reakcjach zapalnych — obniza poziom
histaminy i podwyZsza produkcje kortyzonu, hamuje tez dziatanie
bialek odpowiedzialnych za rozwdj procesdw zapalnych w
organizmie. Co szczegdlnie istotne, przyjmowanie kurkuminy w
poréwnaniu z lekami zazywanymi dlugoterminowo nie wiaze sig
wlasciwie ze skutkami ubocznymi..

Witasciwosci antyoksydacyjne

Wolne rodniki to atomy posiadajace na zewngtrznej orbicie
pojedynczy, niesparowany elektron. Daza do przylaczenia (lub
oddania swojego elektronu), dlatego utleniaja kazdy zwiazek, z
ktorym maja kontakt. Na ich ataki narazone sg glownie te zwiazki,
ktore w czasteczkach posiadaja wiazania podwojne jak: DNA,
biatka lub nienasycone kwasy tluszczowe (zaliczane do skladu
blon komoérkowych), polisacharydy oraz lipidy (cholesterol)
znajdujace sig w krwi.

Przez zobojetnienie duzej ilosci wolnych rodnikow
antyutleniacze odgrywaja wazna role w ochronie przed stresem
oksydacyjnym ciala spowodowanym przez ich obecnosé.
Kurkumina jest jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy.

Dobra dla cukrzykéw

Cukrzyca jest przewlekla choroba, na ktora cierpi wiele oséb w
Polsce i na swiecie. Wigze sie z przykrymi objawami, zwigksza
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych i udaru mézgu. Jest tez
jedna z gtownych przyczyn niewydolnosci nerek i moze mieé
negatywny wptyw na wzrok.

Organizm wykorzystuje cukier we krwi jako paliwo do réznych
dziatan komorkowych. Za poziom cukru i transfery krwi do
komdrek miesni, thuszezu i watroby odpowiada produkowana
przez trzustke insulina. Jak udowodniono w badaniach,
kurkumina pomaga w regulowaniu poziomu cukru we krwi,
przyczynia sig tez do zatrzymania wzrostu i namnazania komorek
tluszezowych, ktére produkuja odpowiedzialne za stany zapalne
cytokiny. Naukowey wskazuja tez, Ze przyjmowanie kurkuminy
przy$piesza przemiang materii, co jest korzystne dla cukrzykow.
Pomaga tez uchroni¢ sie¢ przed schorzeniami spowodowanymi
cukrzyca, takimi jak: niszczenie tkanki oka, uszkodzenie mozgu,
bole nerwow oraz choroby serca.

Ochrona uktadu krazenia

Choroby sercowo-naczyniowe sg glowng przyczyng zgonéw na
$wiecie. Do najwazniejszych przyczyn tych schorzen naleza
zwezenie i stwardnienie tetnic. Kurkumina dzieki whasciwosciom
przeciwzapalnym, przeciwutleniajacym i hamujacym biatka
inicjujace krzepniecie krwi pomaga w bezpieczny sposob
zapobiegac zatykaniu si¢ tetnic.

Powszechnie wiadomo, jak istotny dla zdrowia jest prawidlowy
poziom cholesterolu we krwi. W badaniach naukowych opisano
pozytywny wplyw kurkuminy na réwnowage cholesterolowa w
organizmie. Jest ona w stanie zmniejszy¢ poziom catkowitego
cholesterolu 0 21%, a LDL (czyli ,,zlego” cholesterolu) — o 42%.
Stymuluje takze wzrost cholesterolu HDL  (,dobrego”
cholesterolu) - o 50%. Dzigki swojemu dziataniu
przeciwzapalnemu kurkumina hamuje tez aktywnos¢ enzymow
watrobowych, obniza poziom markerow zapalnych, za to
wspomaga regeneracj¢ tkanek ukladu sercowo-naczyniowego.
Ekstrakt z kurkumy jest bardzo pozadany w profilaktyce
miazdzycy.

Dla dobra stawoéw

Zwyrodnieniowa choroba stawow rozwija sie powoli, wskutek
zaburzenia jakodci i ilodei chrzastki stawowej. Najczedciej atakuje
ona kregostup, kolana, biodra i stawy rak oraz stép. Liczne
badania wykazaly, ze kurkumina jest bezpiecznym i skutecznym
wsparciem w tym schorzeniu. Drzigki wlasciwosciom
przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym substancja ta wplywa na
zmnigjszenie odczuwanego bolu i podnosi sprawnosé stawow, bo
niweluje ich sztywnosé. Wieksza sprawnos$é fizyezna bez
skutkéw ubocznych — kurkumina zdaje sie zapewnia¢ wlasnie taki
efekt.

Korzysci dla sportowcédw

Kurkuma moze pomode w zapobieganiu wielu chorobom ze
wzgledu na jej silne zdolnosei przeciwutleniajace i
przeciwzapalne. Przyczynia si¢ rowniez do zmnigjszenia bolu
towarzyszacego Cwiczeniom, poprawia kondycje stawow i
korzystnie wplywa na meabolizm, Nie tylko hamuje degradacje
komdrek miesni, ale tez stymuluje ich wzrost, zapobiega
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peknieciom oraz zmniejsza przewlekle zmeczenie organizmu
Zwiazek pochodzacy z kurkumy przyspiesza spalanie tkanki
tluszezowej bez skutkow ubocznych. Zatem kurkumina zwieksza
wydajnos¢ organizmu przy intensywnym wysitku.

Zbawienie dla uktadu pokarmowego

Za choroby przewodu pokarmowego, takie jak: ostry lub
przewlekly niezyt zotadka czy wrzody zotadka i dwunastnicy,
odpowiada przede wszystkim bakteria Helicobacter pylori.
Niestety w tym przypadku nie ma latwych sposobow leczenia,
dlatego ze ta bakteria jest wyjatkowo odporna i rozwija sig u niej
szybko opornosé¢ na coraz silniejsze leki. Jak pokazuja badania,
kurkumina hamuje 65 szczepow tej bakterii i wplywa na naprawe
komdérek przez nie zainfekowanych.

Wplyw na watrobg i drogi zdétciowe

Kurkumina dziata zétciotworezo, przeciwzapalnie, rozkurczowo i
bakteriobdjczo, jest zatem doskonata w leczeniu oraz profilaktyce
chordb drég zélciowych i watroby, np. przewleklego wirusowego
zapalenie watroby typu B lub C, raka watroby, marskosci
watroby. Kamienie zolciowe to zlogi powstajace w drogach
zokeiowych w wyniku wytracenia sktadnikéw zotci oraz innych
substancji sktadowych. Kurkumina moze pobudzié watrobe do
zwigkszonego wytwarzania zOlci, ulatwiajac jej przephyw w
przewodach  zétciowych., Dodatkowo wznawia naturalng
kurczliwos¢ pecherzyka zotciowego i wpustu do dwunastnicy.
Dzigki czynnym zwigzkom kurkumina niszczy bakterie
znajdujace sig w watrobie i likwiduje wywolywane przez nie
stany zapalne, Ponadto zwigksza zdolnos¢ watroby do usuwania
toksyn dzieki stymulacji réznych enzymow.

Przeciwnowotworowe dzialanie

Z ogromnej liczby przeprowadzonych dotad badan naukowych
wynika, 2ze kurkumina moze hamowaé wzrost komorek
nowotworowych, w tym raka: piersi, mozgu, krwi, watroby,
trzustki, okreznicy, prostaty, jajnikéw i skory. Dodatkowo moze
zmniejsza¢  angiogeneze, czyli zapobiega¢c rozwojowi
unaczynienia komdrek nowotworowych. Kurkumina hamuje
namnazanie si¢ komodrek nowotworowych przez indukcjg
apoptozy, czyli programowanej $mierci komdrki. Dodatkowo
kurkumina jest jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy, czyli
ma zdolno$¢ zwalczania wolnych rodnikéw, ktore sa w stanie
manipulowaéc DNA i atakuja komorki. Nie bez znaczenia jest
dziatanie przeciwzapalne tej substancji. Wielu naukowcow
podkresla potencjal kurkuminy zaréwno w leczeniu, jak i
profilaktyce réznych nowotworow.

Sposdb na depresje i Alzheimera?

Wspolczesne tempo zycia i warunki Srodowiskowe sprzyjaja
rozwojowi depresji. Stres, nattok informacyjny, koniecznosc
podejmowania  szybko wielu decyzji, przepracowanie,
nieregularny tryb zycia, brak aktywnosdci fizycznej, niezdrowa
dieta, nadmierne spozywanie alkoholu czy traumatyczne
przezycia — list¢ przyczyn choroby mozna wydluza¢. Leczenie
depresji jest zazwyczaj skomplikowane i diugotrwale. Powinno
odbywac si¢ pod kierunkiem specjalisty.

Najlepsze efekty przynosza terapie holistyczne. Badania
dowodza, ze wérdd substancji, ktdre mozna wykorzystat we
wspomaganiu leczenia, kurkumina wykazuje obiecujaca

skutecznos¢ jako silny naturalny antyoksydant o dziataniu
przeciwzapalnym. Istnieje przypuszczenie, ze dziala ona
przeciwdepresyjnie dzigki enzymu
monoaminooksydazy. Naukowcy szacuja sukces lekow
przeciwdepresyjnych z kurkuming, poniewaz powodowalyby
naturalny wzrost poziomu serotoniny, noradrenaliny i dopaminy
W mozgu.

hamowaniu

Jak dowodza badania, pozytywny wplyw kurkuminy na ukiad
nerwowy polega na tym, ze stymuluje ona proces neurogenezy,
czyli powstawania nowych komorek nerwowych, zwlaszeza w
korze czolowej i w hipokampie.

W przypadku choroby Alzheimera kurkumina wplywa na
spowolnienie jej rozwoju, gdyz rozbija zageregowane blaszki
beta-amylowe szkodzace tkance nerwowej. Nie bez znaczenia sa
tez jej wlasciwosci przeciwzapalne i antyoksydacyjne.

Kurkumina w leczeniu AIDS

Zespol  nabytego niedoboru  odpornosci  (AIDS)  jest
spowodowany przez infekcjg wirusem ludzkiego niedoboru
odporno$ci (HIV), Istnieja sposoby, aby opdzniad jej postepy tak,
by stata sig choroba przewlekla. Wazna role w rozwoju zakazenia
AIDS  odgrywajg wolne rodniki. Silne  wlasciwosci
przeciwutleniajgce kurkuminy moga wspomagaé opoznianie
postepu choroby.

Z badan laboratoryjnych wynika, ze kurkumina blokuje enzymy —
niektore biatka wydzielane przez komorki zakazone wirusem,
uzywane przez HIV do zainfekowania innych komorek i ich
namnazenia. Kurkumina moze pomée chorym na AIDS dzieki
swym wlasciwoSciom hamujacym mikroorganizmy. ktére moga
powodowaé powazne infekcje bakteryine i grzybicze. Dla
pacijentow z problemami 2z odpornodcia ochrona przed
drobnoustrojami moze by¢ sprawa zycia i Smierci.

W walce z alergiami i astma

Kurkumina moze skutecznie pomagaé mierzy¢ sig z alergiami,
astmag o podlozu alergicznym i katarem siennym ze wzgledu na
wlasciwodei udrazniajace i modelujgce reakcje obronne
organizmu, Badania naukowe dowodza, Ze substancja ta
wykazuje dzialanie jak leki przeciwhistaminowe — jest w stanie
znacznie zmniejszyé skurcz drog oddechowych i ich nadmierna
reakcje. Ekstrakt z kurkumy moze tez hamowac aktywacje reakcji
alergicznych, znaczaco lagodzi takze alergiczne zapalenie
spojowek,  objawiajace  si¢  obrzgkiem i  bolesnym
zaczerwienieniem. W przypadku osdb cierpiacych z powodu
dolegliwosci alergicznych szczegodlnie istotne jest takze jak
najnizsze ryzyko skutkéw ubocznych — pod tym wzgledem
stosowanie naturalnej kurkuminy, charakteryzujacej sie niska
toksycznoscia, jest bezpieczne.
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