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Zbliża się Wielkanoc… Życzymy Wszystkim ciepłych, pełnych
radosnej nadziei Świąt oraz słonecznych spotkań z najbliższymi.



Lizyna
W nowym numerze „Markowej Apteki” przeczytają Państwo o ko-
lejnym aminokwasie – bohaterem artykułu będzie lizyna. Jest ona 
egzogenna – oznacza to, że dostarczamy ją do organizmu przez 
pokarmy lub suplementację.

Lizyna wzmaga znacząco regenerację i odbudowę tkanek, jest nie-
zbędna w procesie syntezy części hormonów, enzymów, a nawet 
przeciwciał (elementów układu odpornościowego). Ponadto szcze-
gólną rolę odgrywa w układzie kostnym, ponieważ wzmaga wchła-
nianie wapnia.

ŹRÓDŁA LIZYNY
Ten aminokwas znajduje się w: serach, jajkach, ziemniakach, fasolce li-
mańskiej, mleku, kurczaku, czerwonym mięsie – są to stosunkowo popu-
larne produkty spożywcze. Osoby zdrowe, przestrzegające zbilansowanej 
diety, nie powinny więc zmagać się z niedoborem tego aminokwasu.

OBJAWY NIEDOBORU
Na zbyt niski poziom lizyny w organizmie wskazywać mogą nastę-
pujące objawy:

  utrata energii,
  problemy z pamięcią i koncentracją,
  anemia,
   utrata masy ciała oraz spadek tempa wzrostu (u dzieci),
   przekrwione oczy,
  wypadanie włosów.
Przewlekły niedobór tego aminokwasu dotyczy zwykle wegeta-

rian (a dokładniej wegan), ponieważ rezygnują oni jedzenia mięsa 
oraz produktów pochodzenia zwierzęcego. 
Niski poziom lizyny występuje także u osób 
starszych (częściej mężczyzn).

OSTEOPOROZA
Warto przyjrzeć się bliżej powiązaniu lizyny 
z powszechną u seniorów osteoporozą. Ba-
dania dowodzą, iż sama osteoporoza nie 
zawsze oznacza, że dostarczana ilość wap-
nia jest zbyt mała. Problem dotyczy rów-
nież samego procesu wbudowywania wap-
nia do kości, o czym świadczyć może wyso-
ki poziom wapnia w  wydalanym moczu 
osób chorujących na osteoporozę (mimo 
wysokich dawek dostarczanych z dietą lub 
w wyniku suplementacji). Lizyna wzmaga 
proces wchłaniania wapnia, który zostaje 
wykorzystany do wzmocnienia kośćca. 
Z uwagi na powyższe właściwości po lizynę 
sięgają np. kobiety w okresie okołomeno-
pauzalnym, u których niski poziom estroge-
nów nie sprzyja wchłanianiu tego pier-
wiastka.

PROFILAKTYKA SERCOWO-NACZYNIOWA
Poza stosowaniem lizyny w osteoporozie, skuteczna okazuje się tak-
że w profilaktyce miażdżycy. Wzmacnia strukturę naczyń, poprawia 
ich elastyczność, dzięki czemu stają się bardziej odporne na uszko-
dzenia, a przepływ krwi nie zostaje zakłócony. Ponadto jest składni-
kiem potrzebnym do syntezy karnityny, więc przyspiesza regenerację 
i gojenie powstałych wcześniej zmian.

LIZYNA A OPRYSZCZKA
Lizyna jest także stosowana w profilaktyce i leczeniu wirusa opryszczki.

Pojawienie się wirusa opryszczki związane jest głównie 
z osłabieniem odporności. Ciekawym faktem jest, że  do replikacji 
(namnażania wirusa) niezbędny składnik stanowi arginina, także 
aminokwas. Tutaj właśnie swoją funkcję pełni lizyna, która anta-
gonizuję argininę. W praktyce oznacza to, że wysoki poziom ar-
gininy może zostać zmniejszony przez lizynę. Na skuteczność li-
zyny wpływają również odpowiednie ilości dostarczanej wraz 
z dietą witaminy C oraz cynku. Przeprowadzono nawet badanie, 
w którym użyto maści z lizyną do leczenia zmiany opryszczkowej. 

Wyniki dowiodły, że u ok. 40% pacjen-
tów po 3 dniach symptomy opryszczki 
ustąpiły.

ZASTOSOWANIE
Lizyna znalazła zastosowanie w profilak-
tyce i leczeniu:

   osteoporozy (szczególnie u kobiet 
w wieku okołomenopauzalnym),

  opryszczki,
   miażdżycy,
   przy nadmiernym wypadaniu wło-

sów,
   okresach intensywnej regeneracji 

tkanek (po urazach i  wytężonym 
wysiłku fizycznym).

Lizyna bezsprzecznie posiada szereg 
zalet, dlatego dbajmy o spożywanie pro-
duktów, które zapewnią nam odpowied-
ni poziom tego aminokwasu. Osoby ze 
zwiększonym zapotrzebowaniem na lizy-
nę powinny rozważyć dodatkowo suple-
mentację.
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Drodzy Czytelnicy 
Magazynu Markowej Apteki!
W  związku ze zbliżającymi się Świętami 
Wielkiej Nocy chcielibyśmy życzyć Państwu 
wspaniałych, pogodnych i wesołych Świąt. 
Mamy nadzieję, że pełni radości i uśmiechu 
spędzicie ten wyjątkowy czas w gronie ro­
dziny i przyjaciół.

Wielkanoc jest najstarszym i najważniej-
szym Świętem Chrześcijańskim. Jest ono ob-
chodzone na pamiątkę Męki, Śmierci i Zmar-
twychwstania Chrystusa. Jest świętem rucho-
mym co oznacza, że obchodzimy go w pierw-
szą niedzielę po pierwszej wiosennej pełni 
księżyca czyli są to daty między 21  marca 
a 25 kwietnia. Po okresie modlitwy i zadumy 
w  końcu następuje czas radości i  nadziei. 
Ukojenie smutków i codziennych trosk. Nad-
chodzi wiosna a wraz z nią szansa na zmianę, 
rekonwalescencję i odrodzenie. Pan Jezus tak 
nas umiłował, że nie wahał się oddać za nas 
życie. Niech ta nieskończona miłość prowadzi 
nas i wspiera, abyśmy pełni wiary nie zbacza-
li ze ścieżki, jaką wskazał nam Jezus Chrystus. 

Wielkanoc poprzedza 40-dniowy okres 
Wielkiego Postu, który poświęcamy na pokutę 
i rozmyślania. Okres od Środy Popielcowej do 
Wielkiego Piątku ustanowiony przez papieża 
Grzegorza I  wspomina 40 dni spędzonych 
przez Pana Jezusa na pustyni. Jest to czas, któ-
ry przygotowuje nas na świętowanie Zmar-
twychwstania Chrystusa. Wielki Post to okres 
wyrzeczeń szczególnie w jedzeniu i piciu. A już 
w niedzielę wielkanocną po rezurekcji zasiada-
my do suto zastawionego stołu i rozkoszujemy 
się smacznymi potrawami przygotowanymi 
specjalnie na tę okazję. Jest to tradycja przeka-
zywana z pokolenia na pokolenie. 

Święta to okazja do rodzinnych spot-
kań, odpoczynku i… folgowania sobie za 
stołem. Powiedzmy sobie szczerze, że wtedy 
właśnie najbardziej się objadamy. I dodatko-
wo łatwo znajdujemy na to usprawiedliwie-
nie: przecież to tradycyjne wielkanocne 
ucztowanie a poza tym to nie jest nasza wi-
na, że jest kaloryczne. I zaniedbujemy nasze 
zdrowe przyzwyczajenia żywieniowe.

Pamiętajmy jednak, że można cieszyć się 
wielkanocnym świętowaniem dbając jedno-
cześnie o swoje ciało, umysł i duszę. Redak-
cja Markowej Apteki przygotowała dla Pań-
stwa kilka propozycji jak można tego dokonać.

Zacznij dzień od uśmiechu, pozytywne-
go myślenia oraz… zdrowego jedzenia!

Wszyscy wiemy, że sposób w jaki rozpo-
czynamy nasz dzień, zwłaszcza jeśli chodzi 
o jedzenie, ma duży wpływ na to jaki będzie 
nasz cały dzień. W okresie Wielkanocy za-
chęcamy do trzymania się porannej rutyny 
i  spożywania śniadania, które jest bogate 
w białko. Pomoże to ustabilizować apetyt, 
utrzymać odpowiedni poziom energii i zmniej-
szyć zapotrzebowanie na czekoladę oraz in-
ne słodkości. Podajemy kilka przykładów 
potraw będących źródłem białka. Są to: jaj-
ka, jogurt, serek ricotta/twaróg, mleko, orze-
chy, nasiona oraz tofu i łosoś.

Jedz z umiarem
Jedz wszystkie potrawy ale jedz z umia-

rem. Wielkanoc to idealny czas na zastoso-
wanie tej zasady w życiu. Rozkoszuj się cze-
koladą i smakołykami. Niech one będą częś-
cią zdrowej, zbilansowanej diety. Zachowuj 
swój zwykły reżim jedzenia i dodaj smakołyk 
po obiedzie . Nie zamartwiaj się tym, że jed-
na uczta zniweczy twoją ciężką pracę. 

Pamiętaj o codziennym ruchu
Poruszaj się regularnie, w miarę możli-

wości ćwicz. Jest to ważne dla dobrej kondy-
cji fizycznej i umysłowej. Wybierz ruch, który 
sprawia ci przyjemność i nie jest uciążliwy. 
To zachęca aby być aktywnym. Planowanie 
imprez towarzyskich częścią których jest 
ruch może być świetnym pomysłem na spę-
dzenie wspólnego czasu. 

Wyeliminuj poczucie winy
Zachęcamy również do uwolnienia się od 

poczucia winy z powodu jedzenia. Wywołać 
ono może jedynie dodatkowy stres a niekie-
dy nawet jedzenie kompulsywne (wewnętrz-
ny przymus jedzenia dużych ilości żywności). 
Bądź pewny, że twoje ciało poradzi sobie 
z  kilkoma smakołykami w  okresie wielka-
nocnym a  Ty będziesz czuć się lepiej jeśli 
zredukujesz poczucie winy z  którym zma-
gasz się każdego dnia.

Czytaj Markowy Magazyn! 
Markowy Magazyn po raz kolejny jest 

pełen wartościowych informacji ze świata 
medycyny oraz farmacji. Nie zabraknie rów-
nież rozrywki oraz niewielkiej ilości arty-
stycznego podejścia do świata. 

Na łamach Wielkanocnego wydania Mar-
kowego Magazynu znajdziecie Państwo in-
formacje dotyczące osteoporozy, czym ta 
choroba się objawia, jak się ją leczy oraz jak 
można temu schorzeniu zapobiec. Wywiadu 
na ten temat udzieliła nam Pani Doktor 

Renata Ukowska, która w niezwykle prosty 
i rzeczowy sposób przybliżyła nam ten jakże 
ważny temat.. 

Dodatkowo znajdziecie Państwo infor-
macje na temat choroby Alzheimera, której 
tak wielu z nas się obawia lub zwyczajnie nie 
rozumie. Czym jest ta choroba? Kto jest na 
nią narażony? Czy można ją wyleczy

Wielkanocny magazyn jest pełen nowi-
nek. Jedną z takich ciekawostek są telomery. 
Podział i  replikacja komórek są niezbędne 
do życia. Telomery to fragmenty DNA na 
końcach chromosomów, które chronią nasze 
komórki przed procesem starzenia. Niestety 
telomery robią się krótsze wraz z postępują-
cym wiekiem naszych komórek. Skrócone 
telomery mogą być związane z negatywnymi 
aspektami starzenia się takimi jak zaprze-
stanie wzrostu komórek i zmniejszenie funk-
cji komórkowych. Produkt Telomeron® do-
starcza składniki, które wspierają zarówno 
długość telomerów jak i ważną aktywność 
telomerazy (enzymu, który odnawia telome-
ry). Kluczowe składniki takie jak portulaka, 
resweratrol i witamina D-3 są dostarczane 
w dawkach stosowanych w badaniach na-
ukowych! Więcej informacji na temat tego 
produktu znajdziecie Państwo na stronie 15. 

Powyższe tematy to tylko przedsmak za-
wartości Wielkanocnego wydania magazy-
nu! Oddaj się lekturze i wzbogać swoja wie-
dze już dziś! 

Na zakończenie załoga Markowej Apteki 
chciałaby Państwu podziękować za zaanga-
żowanie oraz zaufanie jakim nas obdarzacie.

Zapraszamy do lektury!
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► Pani Doktor, czym jest osteoporoza?
Osteoporoza to dolegliwość, która powo-

duje osłabienie kości, jednocześnie zwięk-
szając prawdopodobieństwo patologicznych 
złamań. Choroba ta przez długi czas nie daje 
żadnych objawów. Dlatego też większość pa-
cjentów może nie zdawać sobie sprawy z zagro-
żenia aż do momentu wystąpienia złamania. 

Złamana kość może w znacznym stopniu 
wpłynąć na życie każdego z nas. Często skut-
kuje tymczasową niepełnosprawnością, bó-
lem a nawet utratą niezależności. Utrudnia 
wykonywanie codziennych czynności takich 
jak chodzenie i  swobodne poruszanie się. 
Zaburza nasze uczestnictwo w działaniach 
społecznych. Powoduje także silny ból ple-
ców a niekiedy również deformację sylwetki.

► Które kości są najbardziej podatne na 
zmiany osteoporotyczne?

Teoretycznie osteoporoza może się pojawić 
we wszystkich kościach ciała, jednak najczęściej 
występuje w biodrze, nadgarstku i kręgosłupie. 
Zmiany osteoporotyczne kręgów kręgosłupa 
są jedną z przyczyn tzw. rwy kulszowej. Kręgi 
pełnią znaczącą funkcję wspierającą ciało za-
równo w pozycji siedzącej jak i stojącej.

Dolegliwości kręgów kręgosłupa mają 
ogromny wpływ na jakość życia każdego pa-
cjenta. Złamanie w tym obszarze pojawić się 
może podczas wykonywania prostych, codzien-

nych czynności takich jak wchodzenie po 
schodach, podnoszenie przedmiotów lub 
pochylanie się do przodu.

 Niektórymi z objawów uszkodzeń/zła-
mań kręgów kręgosłupa są:

• spadziste ramiona
• utrata wzrostu
• ból pleców
• skulona postawa
• wystający brzuch

► Jakie są czynniki ryzyka rozwoju osteo-
porozy? 

Czynników ryzyka jest wiele, jednak do 
tych najważniejszych należą:

• �płeć ( stosunkowo częściej chorują ko-
biety)

• �niedowaga
• �występowanie osteoporozy w rodzinie
• �wiek po menopauzalny lub podeszły
• �Kaukaska lub azjatycka rasa (Afroame-

rykanie i Hiszpanie również są narażeni 
na znaczne ryzyko rozwoju choroby)

• �zaburzenia menstruacji lub odżywia-
nia, takie jak jadłowstręt psychiczny 
lub bulimia, które mogą powodować 
zatrzymanie miesiączki przed meno-
pauzą oraz utratę tkanki kostnej

• �niski poziom testosteronu u mężczyzn
• �dieta uboga w produkty mleczne lub 

inne źródła wapnia i witaminy D

• �nieaktywny styl życia
• �długotrwałe stosowanie niektórych le-

ków jak np. glikokortykosteroidów (le-
ków przepisywanych na wiele chorób 
w  tym na zapalenie stawów, astmę 
i  toczeń), leków przeciwwrzodowych 
(takich, jak omeprazol), hormonów uwal-
niających gonadotropinę do leczenia 
endometriozy; leków zobojętniających 
kwas żołądkowy zawierający glin 

• �niektóre metody leczenia raka
• �nadczynność tarczycy
• �palenie papierosów i nadużywanie al-

koholu

► Jakie są rodzaje osteoporozy?
Osteoporozę możemy podzielić na pier-

wotną i wtórną.
1. Osteoporoza pierwotna: związana jest 

ze starzeniem się układu szkieletowego. 
W grupie pacjentów, u których najczęściej 
występuje ten rodzaj osteoporozy możemy 
wyróżnić: kobiety po menopauzie oraz męż-
czyzn w sędziwym wieku. Kości wraz z wie-
kiem tracą swoją gęstość mineralną, co jest 
naturalną konsekwencją starzenia się. Proces 
ten rozpoczyna się już około 40-go roku życia 
(kobiety) i 45-go roku życia (mężczyźni).

2. Osteoporoza wtórna: spowodowana jest 
przyjmowaniem pewnych leków lub różnymi 
chorobami. Osteoporoza wtórna dotyka pa-

C I E K A W E  R O Z M O W Y

Cichy i podstępny  
zabójca kości   
– OSTEOPOROZA
Rozmowa ze specjalistą w dziedzinie chorób wewnętrznych dr Renatą Ukowską

Osteoporoza jest chorobą szkieletu (układu kostnego)  prowadzącą do złamań kości. Mogą one wystąpić nawet po nie-
wielkim urazie – są to tak zwane złamania patologiczne, które najczęściej dotyczą kręgosłupa, kości przedramienia 
i szyjki kości udowej. Jednak czasami występują również w innych miejscach. Nadmierna podatność kości na uszkodzenie 
w osteoporozie wynika ze zmniejszenia gęstości mineralnej kości i zaburzenia jej struktury oraz jakości. Osteoporoza 
może dotknąć każdego z nas. Narażeni są na nią zarówno mężczyźni jak i kobiety. Dlatego niezwykle istotne jest posiadanie 
wiedzy, która pomoże nam zapobiegać występowaniu tej dolegliwości. W rozmowie z panią Doktor Renatą Ukowską, 
postaramy się naświetlić główne objawy osteoporozy, jak również sposoby na jej zapobieganie oraz skuteczne leczenie.
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W razie dodatkowych pytań prosimy 
o kontakt z naszym ekspertem:

Dr Renata Ukowska, M.D.

Lekarz chorób wewnętrznych
Adres: 934 Manhattan Ave,

 Brooklyn, NY 11222
Telefon: (718) 389-8585

cjentów w każdym wieku a wśród jej przyczyn 
wyróżniamy: cukrzycę, nadczynność tarczycy/
przytarczyc lub przedwczesny okres przekwi-
tania. Również dolegliwości układu pokarmo-
wego, którym towarzyszy zaburzenie wchła-
niania czy choroby reumatyczne. Leki wpływa-
jące na rozwój osteoporozy to: heparyna, leki 
przeciwpadaczkowe i glikokortykosteroidy. 

► Jak mogę się dowiedzieć, czy mam sła-
be kości? 

Jednym z najczęściej wykonywanych te-
stów, jakie mogą być wykonane podczas pro-
cesu diagnostycznego jest badanie gęstości 
kości. Jest ono określane także jako absorp-
cjometria rentgenowska o podwójnej energii 
(DEXA) czyli po prostu prześwietlenie kości. 

Pierwsze badanie gęstości kości sugero-
wane jest pacjentom w  wieku od 65 lat, 
jednak osoby ważące poniżej 154 funtów 
i Panie nie przyjmujące estrogenu, powinny 
się zbadać już w wieku lat 60-ciu. 

► Jak mogę zapobiec słabym kościom?
Nieważne ile masz lat, nigdy nie jest za 

późno, aby zacząć dbać o swoje kości!
Budowanie mocnych kości 

w dzieciństwie i w okresie dojrze-
wania stanowi najlepszą obronę 
przed osteoporozą w wieku doj-
rzałym. Naturalna utrata tkanki 
kostnej zaczyna się bowiem już 
około 30 roku życia. Wraz z wiekiem 
kości nie regenerują się wystarczająco 
szybko. Przyspieszoną utratę kości obserwu-
jemy także u kobiet w okresie menopauzy. 

Są jednak metody, które mogą zmniej-
szyć ryzyko wystąpienia osteoporozy: 

1. Jedz posiłki bogate w wapń. 
Wapń jest jednym z podstawowych skład-

ników kości. Najlepszym sposobem zapobie-
gania osteoporozie jest uzyskanie wystarcza-
jącej ilości wapnia w diecie, poprzez zbilanso-
wane odżywianie się lub suplementację. 

2. Witamina D! 
Ważne jest również, aby uzyskać wystar-

czającą ilość witaminy D, która pomaga or-
ganizmowi przyswajać wapń z pożywienia 
i nie tylko. Źródłem witaminy D jest promie-
niowanie słoneczne, suplementy diety, oraz 
różne pokarmy. Potrzebujesz około 10-15 
minut kontaktu ze światłem słonecznym, 
dwa do trzech razy w tygodniu, aby uzyskać 
wystarczającą ilość witaminy D. To jak długo 
powinniśmy przebywać na słońcu zależy od 
tego, jak wrażliwa jest nasza skóra na świat-
ło, czy stosujemy krem z filtrem przeciwsło-
necznym oraz od naszego koloru skory. 

3. Zdrowa dieta. 
Inne składniki odżywcze, takie jak wita-

mina A, witamina C, magnez i cynk a także 
białko, również pomagają budować silne ko-
ści. Te składniki odżywcze możemy uzyskać 
stosując zdrową dietę, składającą się z ryb, 
zielonych warzyw liściastych i pomarańczy. 

4. Aktywny tryb życia.
Bycie aktywnym wpływa nie tylko na 

stan naszego ducha, ale również naszego 
kośćca! Regularna aktywność fizyczna spo-
walnia proces utraty kości oraz poprawia 
siłę mięśni, dzięki czemu wspomaga prawid-
łową postawę, pomagając w  utrzymaniu 
równowagi.

 Najlepsze są takie ćwiczenia, w których 
twoje ciało działa przeciwko grawitacji. Do 
tych ćwiczeń należą miedzy innymi: spacery, 
taniec, bieganie, wchodzenie po schodach, 
joga lub tai chi, gra w tenisa lub podnosze-
nie ciężarów.

 5. Nie pal papierosów.
 Palenie papierosów zwiększa ryzyko wy-

stąpienia osteoporozy u kobiet jak i u męż-

czyzn. Niszczy kości i obniża ilość estrogenu 
w organizmie, który może pomóc w spowol-
nieniu utraty masy kostnej.

 6. Pij alkohol umiarkowanie.
 Jeśli pijesz, nie pij więcej niż jeden napój 

alkoholowy dziennie. Alkohol może utrudnić 
organizmowi korzystanie ze związków od-
żywczych, które przyjmujemy.

 8. Pomyśl o przyjmowaniu leków w ce-
lu zapobiegania lub leczenia utraty kości.

► Czy mężczyźni chorują na osteoporozę?
Do lat 90-tych uważaliśmy, że tylko kobie-

ty mają osteoporozę. Teraz wiemy, że męż-
czyźni również muszą martwić się o  słabe 
kości. W  rzeczywistości jeden na czterech 
mężczyzn w wieku powyżej 50 lat dozna zła-
mania spowodowanego osteoporozą. Jednak 
to w  dalszym ciągu kobiety, szczególnie 
w okresie menopauzy, są cztery razy bardziej 
narażone na te chorobę niż mężczyźni. Spo-

wodowane jest to utratą estrogenu, który 
blokuje lub spowalnia utratę masy kostnej.

► Jak leczy się osteoporozę?
Zarówno zmiany stylu życia jak i odpo-

wiednie leczenie są częścią całkowitego pro-
gramu zapobiegania przyszłym złamaniom. 
Dieta bogata w wapń, codzienne ćwiczenia 
i terapia lekowa jak również dobra postawa 
i  zapobieganie upadkom może zmniejszyć 
szanse odniesienia obrażeń.

 Poniższe leki są jednymi z najczęściej 
stosowanych w leczeniu osteoporozy:

• Alendronian (Fosamax®)
Lek ten należy do klasy leków zwanych 

biofosfonianami i jest zatwierdzony zarówno 
do zapobiegania jak i  leczenia osteoporozy. 
Stosowany jest w procesie leczenia utraty ma-
sy kostnej, w wyniku długotrwałego stosowa-
nia leków powodujących osteoporozę (takich 
jak sterydy) i  jako lek pierwszego wyboru 
u mężczyzn. U kobiet po menopauzie wykaza-
no skuteczność w zmniejszaniu utraty masy 
kostnej, zwiększaniu gęstości kości w kręgo-

słupie i biodrze oraz zmniejszaniu ryzyka 
złamań kręgosłupa i bioder.

• Rizedronian (Actonel®)
Podobnie jak alendronian, lek 

ten jest również biofosfonianem 
i jest zatwierdzony zarówno do za-
pobiegania i  leczenia osteoporozy. 

Wykazano, że spowalnia utratę masy 
kostnej, zwiększa gęstość kości i zmniej-

sza ryzyko złamań kręgosłupa.
• Kalcytonina (Miacalcitn®)
Kalcytonina jest naturalnie występują-

cym hormonem zaangażowanym w regula-
cję wapnia i metabolizm kości. Kalcytoninę 
można wstrzykiwać lub przyjmować w po-
staci aerozolu do nosa. U kobiet, które są co 
najmniej pięć lat po menopauzie, spowalnia 
utratę kości i zwiększa gęstość kręgosłupa. 
Wykazano, że lek ten zmniejsza ryzyko pato-
logicznych złamań u kobiet po menopauzie 
(szczególnie w okolicy kręgosłupa, biodra, 
śródstopia, żeber i nadgarstka).

Serdecznie dziękujemy Pani doktor za wy-
wiad, który pozwoli przybliżyć temat osteopo-
rozy u czytelników Markowego Magazynu. 
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Sideritis scardica, czyli szałwia libańska, to 
bohaterka kolejnego artykułu dla miłośni-
ków roślin i medycyny naturalnej. Suro-
wiec ten bogaty w  minerały, antyoksy-
danty i olejki eteryczne, znalazł zastoso-
wanie m.in. w profilaktyce i leczeniu infek-
cji, chorób reumatycznych, schorzeń nerek 
oraz wątroby.

RÓŻNE OBLICZA GOJNIKA
Gojnik rośnie w stanie naturalnym na tere-
nach górskich (powyżej 1000 m n.p.m.), da-
leko od ludzkiej cywilizacji, w rejonach Mo-
rza Śródziemnego, Półwyspu Iberyjskiego, 
Bałkanów oraz Turcji. Farmakognozja to 
nauka zajmująca się roślinami leczniczymi 
i opisująca surowce lecznicze. Często poza 
nazwą łacińską, posługuje się różnymi na-
zwami dla opisania – w sumie – jednej rośli-
ny, jak w wypadku szałwii libańskiej. Ze wzglę-
du na to, gdzie występuje oraz jakie właści-
wości posiada jej konkretnych gatunek, wy-
różniamy:

  herbatę górską/herbatę pasterza 
(Shepherd’s Tea) –  napary z  gojnika 
stanowiły napój pasterzy wypasają-
cych owce w górach,

   malotirę – z wł. mal oznacza chorobę, 
dolegliwość, natomiast tirare wycią-
gać, ciągnąć. W  wolnym tłumaczeniu 
oznacza „roślinę wyciągającą chorobę”,

   bułgarską viagrę –  naturalny afrody-
zjak poprawiający libido i  płodność, 
wzmagający potencję,

   ironwort – przyspieszający gojenie ran 
doznanych od broni żelaznej odniesio-
nych np. w trakcie walki.

BOGACTWO SKŁADNIKÓW 
– SZEROKIE ZASTOSOWANIE
Herbatę z gojnika charakteryzuje przyjemny
zapach pochodzący z  olejku eterycznego,
który zawiera składniki terpenowe. Dominu-
ją w  nim alkohol seskwiterpenowy, alfa-
-cardinol, kwas heksadekanowy, beta-kario-
filen. Najwięcej olejku znajduje się w kwia-
tach, dlatego warto kupować roślinę w cało-
ści. Nasza szałwia zawiera także flawonoidy
– apigeninę, luteolinę i  rutozyd. Kolejne
składniki to kwasy fenolowe (kwas kwaoilo-
chinowy, p-kumarowy), glikozydy fenolowe,
garbniki oraz sterole. Bardzo charaktery-
styczna dla herbaty górskiej jest duża ilość
makro i  mikroelementów: żelaza, wapnia,
potasu, magnezu, sodu, miedzi i cynku.

Obecność olejku eterycznego, cynku, 
kwasów fenolowych uzasadnia stosowanie 
szałwii libańskiej w stymulacji układu immu-
nologicznego, u osób o obniżonej odporności 
i chorujących na grypę czy przeziębienie. Po-

nadto składniki olejku eterycznego wykazują 
działanie przeciwkaszlowe. Picie naparu 
z gojnika zalecane jest zarówno w profilakty-
ce infekcji, jak i w czasie samej choroby. Re-
gularne jej spożywanie dodaje energii, zwal-
cza uczucie zmęczenia oraz wyczerpania or-
ganizmu. Po gojnik sięgnąć powinny również 
osoby zmagające się z przygnębieniem czy 
stanami depresyjnymi, ponieważ hamuje on 
specjalne receptory MAO w mózgu oraz pod-
nosi poziom serotoniny (hormonu szczęścia).

Najnowsze badania dowodzą, że zaleca 
się stosowanie Sideritis scardica w chorobie 
Alzheimera, ponieważ przyczynia się ona do 
poprawy mentalnych zdolności mózgu, działa 
przeciwzapalnie oraz polepsza procesy zapa-
miętywania i koncentracji. Ponadto szałwia 
przyczynia się do usuwania złogów białko-
wych mózgu gromadzących się u chorujących 
na Alzheimera oraz demencję starczą.

Gojnik to surowiec, na który powinni 
zwrócić szczególną uwagę seniorzy. Poza 
wspomnianym wpływem na OUN ta roślina 
pobudza osteoblasty, co stanowić może ele-
ment profilaktyki oraz leczenia osteoporozy. 
Z uwagi na wysoką zawartość żelaza zapobie-
ga również anemii często występującej u osób 
starszych, z  powodu problemów z  trawie-
niem czy osłabionym apetytem. Szałwię li-
bańską charakteryzuje także działanie prze-
ciwzapalne, istotne w leczeniu chorób reu-
matycznych np. reumatoidalnego zapalenia 
stawów. Gojnik to zródło antyoksydantów, 
które walczą z wolnymi rodnikami i opóźnia-
ją procesy starzenia.

Sideritis scardica to roślina bogata 
w substancje czynne i minerały. Wykazuje 
działanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne 
i antyoksydacyjne. Wspiera układ odpornoś-
ciowy, poprawia pracę mózgu, działa oczysz-
czająco (detoksykacyjnie). Szczególnie z ale-
cana jest osobom starszym. Sprawdzi się 
także w stanach obniżonej odporności, przy 
przemęczeniu oraz infekcjach wirusowych 
i bakteryjnych.

SZAŁWIA 
l i b a ń s k aLeki Bożej A

pte
ki
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Nowe wyzwania, nowe doświadczenia w naszym życiu, więc pora na 
przedstawienie nowego nowoczesnego i innowacyjnego produktu 
firmy COLWAY – LunaCol. Pierwszy dostępny w Europie preparat za-
wierający w swoim składzie lunazynę, będącą białkiem powszechnie 
występującym w przyrodzie, której właściwości udowodnione w ba-
daniach, powoli znajdują zastosowanie w medycynie. 

Lunazyna stanowi tzw. pokarm epigenetyczny, aby wyjaśnić po-
krótce, co to oznacza, należy poznać znaczenie samej epigenetyki. 
Jest to nauka obejmująca badanie zmian ekspresji DNA, lecz nie 
związane ze zmianą samej sekwencji nukleotydowych a modyfiko-
waniem jej przez czynniki zewnętrzne. Autorem tego terminu był 
Conrad H. Waddington, który użył tego sformułowania aby opisać,  
dlaczego komórki embrionalne, mimo posiadania identycznego DNA 
(materiału genetycznego), mają zdolność różnicowania  się w od-
mienne tkanki. Można zatem powiedzieć, że lunazyna ma potencjał 
zmieniać tzw. „przeznaczenie genetyczne”. Bardzo ciekawym przy-
kładem pokarmu epigenetycznego, występującego w naturze jest 
mleczko pszczele. Larwy pszczół, genetycznie nie różnią się w obrę-
bie danego roju, to właśnie spożywanie przez larwę mleczka pszcze-
lego powoduje, że staje się królową matką, a nie zwykłą robotnicą 
(ich larwy karmione są tylko pyłkiem kwiatowym). Podkreślić należy, 
że w genomie pszczół nie jest zapisana ich późniejsza rola - decydu-
ję właśnie pokarm epigenetyczny!

Znane stwierdzenie Hipokratesa „Jesteśmy tym, co jemy” firma 
Colway rozwinęła do „ Jesteśmy tym, co przyswajamy” a lunazyna 
idealnie wpasowuje się, w obie sentencje. Regularne spożywanie 
lunazyny poprawia znacząco kondycję organizmu. Wbudowana jest 
ona w kompleks białkowy, dzięki czemu po spożyciu nie zostaje stra-
wiona w żołądka a dostaje się do jelit, następnie do krwi i komórek. 
Ostatnie lata to czas intensywnych badań, na temat skuteczności 
lunazyny. Natomiast do udokumentowanych właściwości należą: 

• zapobieganie stresowi oksydacyjnemu
• działanie przeciwzapalne
• obniżane poziomu „złego cholesterolu”
• wzmocnienie odporności.
Trwają również, bardzo istotne badania na temat  lunazyny stoso-

wanej w onkologii, zarówno leczenia, jak i zapobieganie przerzutom. 
Produkt LunaCol poza epigenetyczną lunazyną pozwalającą nam 

rzadziej chorować i wzmacniać nasz organizm obecne są również 
lizozym oraz betaglukany. 

Lizozym to składnik, który znaleźć można w mleku matki, ma on 
za zadanie chronić zdrowie noworodka, u którego układ odpornoś-
ciowy nie został  jeszcze w pełni wykształcony. Działa przeciwdrob-
noustrojowo, rozkładając peptydoglikan ścian komórkowych bakte-
rii. Niestety dostarczenie go wraz z dietą nie jest proste, ponieważ 
możemy go odnaleźć w  śladowych ilościach w mleku kozim, czy 
białkach jaj jednak tylko w formie surowej (lizozym rozpada się po-
wyżej temp 70°C)

Trzecia komponenta Lunacolu to betaglukany, składniki błonnika 
pokarmowego, wykorzystywane jako wsparcie układu immunologicz-
nego. Obecność drobnoustrojów chorobotwórczych pobudza betaglu-
kany, (również te występujące w organizmie naturalnie), które akty-
wują makrofagi, a organizm nastawia się na walkę. Dodatkowo  do-
chodzi do wyrzutu lizozymu, również walczącego z bakteriami. W Lu-
nacolu betaglukany stanowią ponadto naturalny wypełniacz kapsułki. 

LunaCol to efekt pracy wielu naukowców, w tym immunologów. 
Główny składnik lunazyna, pozyskiwana jest tylko z ekologicznych 
upraw soi (bez modyfikacji genetycznych!). Nie posiadamy zdolności 
do modyfikowania naszego genomu (kodu genetycznego DNA), ale 
możemy działać na nasz epigenom, dostarczając lunazynę. Wraz z li-
zozymem i betaglukanami stanowić będzie idealne wsparcie układu 
odpornościowego!

 Białka, które zmieniają 
„przeznaczenie genetyczne”

Wiele kobiet cierpi z powodu infekcji dróg moczowych. Często powta-
rza się ona kilka razy w roku. W jej leczeniu najczęściej stosuje się 
antybiotyki, które niszczą nie tylko bakterie chorobotwórcze, ale rów-
nież korzystne mikroorganizmy, co prowadzi do poważnych proble-
mów zdrowotnych. Istnieje jednak naturalny i skuteczny sposób lecze-
nia stanów zapalnych dróg moczowych. Jest to D-mannoza, występu-
jący w przyrodzie cukier, którego stosowanie nie daje prawie żadnych 
ubocznych skutków, tak jak to się dzieje w przypadku antybiotyków, 
a skuteczność leczenia D-mannozą kształtuje się na poziomie 90%. 
Można go stosować w leczeniu ostrych infekcji układu moczowego 
i jako środek profilaktyczny u kobiet mających tendencje do nawraca-
jących zakażeń. Nie zakłóca on poziomu cukru we krwi, nie powoduje 

zaburzeń w  normalnej mikroflorze organizm, 
jest bezpieczny nawet dla kobiet w ciąży i dzieci. 
D-mannoza znajduje się m.in. w jagodach, brzos-
kwiniac, jabłkach. Jest również aktywnym skład-
nikiem soku żurawinowego, jego picie pomaga 
w leczeniu infekcji dróg moczowych. Zapalenie układu moczowego 
wywołują najczęściej bakterie Escherichia coli, które po dostaniu się 
do układu moczowego mocno przywierają do tkanek i mnożąc się 
wywołują typowe objawy zakażenia. D-mannoza przykleja się do bak-
terii dzięki czemu są one wypłukiwane z moczem. Markowa Apteka 
poleca wszystkim z częstymi infekcjami dróg moczowych zakup pre-
paratu D-Mannosy.

D-Mannoza – naturalny środek
na zapalenie pęcherza moczowego!
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Z terminem B-complex spotkał się chyba 
każdy, ale czy każdy z nas wie, co dokład-
nie on oznacza? B-complex obejmuje kilka 
witamin z grupy B, które wyróżnia dobra 
rozpuszczalność w wodzie. Ich nadmiar usu-
wany jest m.in. wraz z moczem, dzięki cze-
mu nie kumulują się w organizmie (z wy-
jątkiem B1 i B12), ale musimy je dostarczać 
w codziennych posiłkach.

Do jednego z suplementów firmy Solgar 
należy B-Complex „100”. W jego składzie 
znajduje się:
 �witamina B1 (100 mg) zwana tiaminą. Sta-

nowi niezbędny koenzym do produkcji 
energii oraz uczestniczy w metabolizmie 
cukrów. Jedną z ważniejszych funkcji tia-
miny jest poprawa pracy mózgu (lepsza 
pamięć, koncentracja) oraz funkcji po-
znawczych, zauważalna szczególnie u pa-
cjentów z niskim poziomem acetylocholi-
ny. Niedobory B1 spotykane są u  osób 
spożywających nadmierne ilości alkoholu, 
narażonych na stres czy przemęczonych.

 �witamina B2 (100 mg) popularniejsza jej 
nazwa to ryboflawina. Jest konieczną kom-
ponentą do syntezy ATP, czyli energii oraz 
glutationu posiadającego właściwości od-
truwające. B2 wytwarza aminokwasy i kwa-
sy tłuszczowe. Jako wsparcie leczenia far-
makologicznego po ryboflawinę sięgają 
pacjenci zmagający się z uporczywymi bó-
lami migrenowymi. Niski poziom B2 w diecie 
może wpływać również niekorzystnie na 
narząd wzroku (m.in. swędzące i  zaczer-
wienione oczy).

 �witamina B3 niacyna (100 mg). Podobnie 
do B2 i B1 niacyna to kolejna witamina nie-
zbędna do produkcji energii. Aktywnie 
uczestniczy w metabolizmie cukrów, tłusz-
czy i białek. Jedną z ważniejszych funkcji 
niacyny jest obniżanie poziomu złego cho-
lesterolu we krwi przez zmniejszenie jego 
syntezy w wątrobie. Dodatkowo redukuje 
poziom trójglicerydów oraz podnosi po-
ziom HDL („dobrego” cholesterolu). B3 za-
sługuje również na uwagę pacjentów z cho-

robą Raynauda oraz chromaniem przy-
stankowym –  schorzeniami związanymi 
zaburzeniem krążenia (niacyna poprawia 
krążenie) oraz cukrzycą (B3 zwiększa wraż-
liwość na insulinę).

 �witamina B6 (100 mg) analogicznie do po-
przedników stanowi ważny koenzym w me-
tabolizmie białek, kwasów tłuszczowych, 
cukrów, a nawet neuroprzekaźników. Za-
stosowanie witaminy B6 jest bardzo szero-
kie. Odpowiada ona za równowagę hor-
monalną u kobiet, szczególnie w okresie 
napięcia przedmiesiączkowego, gdzie wy-
soki poziom estrogenów jest przyczyną 
uczucia rozdrażnienia, obrzmiałych piersi 
i problemów ze skórą (witamina B6 obniża 
poziom estrogenów!). Po witaminę B6 sięg-
nąć powinny osoby narażone na choroby 
sercowo-naczyniowe – powód jest bardzo 
prosty. Niewystarczająca ilość B6 w diecie 
powoduje wzrost poziomu homocysteiny, 
która uszkadza ściany naczyń krwionoś-
nych i  przyczynia się do rozwoju m.in. 
miażdżycy. To nie koniec dobroczynnych 
właściwości witaminy B6. Nie możemy za-
pominać, że wpływa na nasz mózg! Do-
kładniej na tworzenie neuroprzekaźników 
(serotoniny, noradrenaliny, dopaminy). Ich 
prawidłowe działanie jest szczególnie 
ważne u  osób z  zaburzonymi funkcjami 
poznawczymi (choroba Alzheimera), ale 
również w depresji i stanach lękowych.

 �kwas foliowy (400 mcg). Pierwiastek koja-
rzący się głównie z  planowaniem ciąży, 
samym okresem ciąży i karmienia piersią. 
Oczywiście słusznie, ponieważ jego suple-
mentacja u przyszłej mamy zapobiega wy-
stąpieniu wady neurologicznej u dziecka. 
Jednak tutaj rola kwasu foliowego zdecy-
dowanie się nie kończy. Jako dawca tzw. 
grupy metylowej stanowi niezbędne ogni-
wo do syntezy neuroprzekaźników. Dzięki 
czemu powstające m.in. acetylocholina, 
dopamina, serotonina korzystnie wpływa-
ją na nastrój, pamięć, koncentrację i wspo-
mniane już wcześniej funkcje poznawcze. 
Dlatego dbanie o  odpowiedni poziom 

kwasu foliowego wpływa na opóźnienie 
procesów związanych z demencją starczą.

 �witamina B12 (100 mcg). Pośród pozosta-
łych witamin z tej grupy, jej aktywna forma 
to najskuteczniejszy dawca grupy metylo-
wej, również niezbędny do produkcji neuro-
przekaźników. Wiążę się to z analogicznym 
działaniem do kwasu foliowego oraz wita-
miny B6. B12 odpowiada za produkcję ery-
trocytów (tzw. czerwonych krwinek) odpo-
wiedzialnych za transport tlenu do komó-
rek całego organizmu (niedobór prowadzi 
do niedokrwistości). Jest ona również nie-
odzownym elementem prawidłowego funk-
cjonowania komórek nerwowych (tworze-
nie osłonki mielinowej). B12 obniża poziom 
homocysteiny, która stanowi czynniki wy-
wołujący m.in. chorobę Alzheimera.

Solgar B-Complex „100” zawiera poza 
wymienionymi składnikami biotynę, która 
aktywuje kwas foliowy. Ponadto inozytol 
– podstawowy składnik lecytyny oraz klu-
czowy dla funkcji acetylocholiny oraz seroto-
niny, dzięki czemu poprawia pamięć, kon-
centrację – pracę mózgu. Dodatkowo inozy-
tol jako składnik błon komórek nerwowych
korzystnie działa na przewodnictwo w neu-
ronach.

Ostatni składnik B-Complex to cholina. 
Jej funkcje są synergistyczne do pozostałych, 
ponieważ również wpływa ona na acetylo-
cholinę i komórki nerwowe.

Witaminy zawarte w B-Complex są bar-
dzo ważne dla prawidłowego funkcjonowa-
nia naszego organizmu. Warto zwróć szcze-
gólną uwagę na związek większości składni-
ków z syntezą neuroprzekaźników, działa-
niem obniżającym poziom homocysteiny 
oraz usprawniającym przewodnictwo w ko-
mórkach nerwowych. Te właściwości powin-
ny skłaniać do suplementacji szczególnie 
osoby starsze, u których funkcje poznawcze 
i praca mózgu ulegają stopniowemu osłabie-
niu, czego przejawem jest pojawiająca się 
demencja starcza, a w miarę upływu czasu 
nawet choroba Alzheimera.

B-COMPLEX
łagodzi napięcie nerwowe, poprawia 
nastrój i sprawność intelektualną
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Osoby starsze, głównie po 65 r. ż., znajdu-
ją się w grupie podwyższonego ryzyka wy-
stąpienia choroby Alzheimera. To schorze-
nie neurodegeneracyjne, w którym stopnio-
wemu zniszczeniu ulega tkanka mózgowa, 
stanowi poważne wyzwanie współczesnej 
medycyny. Obecny stan wiedzy pozwala 
jedynie na leczenie objawów i czasowe ha-
mowanie patologicznych zmian w mózgu. 
Badania nad metodami leczenia utrudnia 
fakt, iż nie został dokładnie poznany me-
chanizm rozwoju samej choroby. Jedna 
z powszechnych teorii wskazuje na odkła-
danie się w mózgu białka tzw. beta-amy-
loidu. Niestety zaistniałych już zmian nie 
możemy cofnąć, ale możemy próbować 
spowalniać ich dalszy rozwój.

Wpływ na zachorowanie na Alzheimera 
ma z pewnością genetyka. Prawdopodobień-
stwo rośnie, gdy posiadamy bliskiego człon-
ka rodziny chorującego na to schorzenie. 
W ramach profilaktyki seniorzy powinni za-
dbać o aktywność intelektualną (rozwiązy-
wania krzyżówek, sudoku, czytanie książek), 
społeczną oraz sportową.

Jednym z produktów, które możemy od-
naleźć na aptecznej półce jest Memory Pro-
tect firmy Life Extension, zawierający w swo-
im składzie kolostryninę oraz lit. MP to pro-
pozycja dla każdego seniora, który chce za-
dbać o dobrą pamięć, koncentrację, sprawną 
pracę mózgu i opóźnić pojawienie się zmian 
neurodegeneracyjnych.

CZYM JEST KOLOSTRYNINA?
Nasza tajemnicza kolostrynina to kompleks 
białek tzw. polipeptyd, który cechuje wysoka 
zawartość proliny. Kolostrynina stanowi skład-
nik wydzieliny gruczołu mlecznego u ssaków, 
a dokładnie występuje w siarze (jej ilość zależy 
od fazy laktacji). Stężenie kolostryniny w mle-
ku jest najwyższe tuż po porodzie (do kilku-
dziesięciu godzin), później stopniowo spada. 

Wysokie stężenie polipeptydu zaraz po naro-
dzinach ma za zadanie dostarczyć ssakowi 
substancje odpornościowe, których sam nie 
potrafi jeszcze produkować, z uwagi na niewy-
kształcony układ immunologiczny.

Rezultaty szeregu badań medycznych do-
tyczących kolostryniny dowiodły, że jej dzia-
łanie nie ogranicza się tylko do młodych ssa-
ków. Hamuje powstawanie nowych złogów 
beta-amyloidowych w mózgu, które są przy-
czyną chorób związanych z  otępieniem 
(w  tym choroby Alzheimera). Pozwala 
usprawnić pracę mózgu oraz poprawić funk-
cje poznawcze. Należy jednak podkreślić, że 
nie jest to magiczny lek, który cofnie powsta-
łe już wcześniej zmiany w  neuronach, lecz 
zapobiegnie szybszemu rozwojowi choroby.

Kolostrynina posiada wiele innych do-
broczynnych właściwości. Zmniejsza często-
tliwość występowania mutacji wywołanych 
stresem oksydacyjnym oraz promieniowa-
niem UVA i UVB (światło słoneczne). Pośred-
nio zmniejsza ryzyko rozwoju niektórych 
nowotworów oraz spowalnia procesy starze-
nia komórek.

Drugim składnikiem w preparacie Memory 
Protect jest pierwiastek lit. Popularny lekki me-

tal, występujący w wodzie w formie rozpusz-
czalnych soli. Stosowany od lat w psychiatrii 
np. w leczeniu choroby afektywnej dwubiegu-
nowej, depresji. Znane jest jego działanie po-
prawiające pracę mózgu. Właściwości litu zba-
dano dzięki jego obecności w wodzie pitnej. 
Obserwowano osoby, które spożywały wodę 
o zwiększonej zawartości tego pierwiastka. Wy-
niki potwierdziły, że w populacji spożywających 
wodę z określoną zawartością litu liczba osób
z demencją była mniejsza. Dalsze badania nad
litem trwają. Ich rezultaty są bardzo obiecujące, 
jednak jego stosowanie nie powinno przekra-
czać rozsądnych dawek (np. obecnych w suple-
mencie Memory Protect).

Demencja starcza, choroba Alzheimera 
i  zbliżone do nich jednostki chorobowe to 
poważne wyzwanie dla współczesnej medy-
cyny. Leczenie farmakologiczne nie hamuje 
zupełnie rozwoju choroby. Z czasem chorzy 
wymagają całodobowej opieki i pomocy dru-
giej osoby. Dlatego tak ważne jest stosowa-
nie działań profilaktycznych. Poza dbaniem 
o wysiłek intelektualny warto rozważyć
przyjmowanie Memory Protect z kolostryni-
ną i litem, którego działanie korzystnie wpły-
wa na funkcje poznawcze.

Memory Protect 
to dobry wybór na  
wzmocnienie pamięci!

9www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue Brooklyn, NY 11222  • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 99www.MarkowaApteka.com MARKOWA APTEKA • 831 Manhattan Avenue, Brooklyn, NY 11222 • Tel. 718–389–0389 • fax 718–389–0475 9



Zaburzenia procesów poznawczych 

– CHOROBA ALZHEIMERA
Choroba Alzheimera odpowiada za 60 do 
80% przypadków demencji. Choroba Al-
zheimera nie jest normalną częścią sta-
rzenia się. Największym znanym czynni-
kiem ryzyka jest wiek, a większość osób 
z chorobą Alzheimera ma 65 lat i więcej. 
Ale choroba Alzheimera to nie tylko cho-
roba starości. Około 200 000 Ameryka-
nów poniżej 65. roku życia cierpi na cho-
robę Alzheimera o  młodszym początku 
(znaną również jako choroba Alzheimera 
o wczesnym początku).

CZYM DOKŁADNIE JEST CHOROBA 
ALZHEIMERA? 
Choroba Alzheimera jest nieodwracalnym 
zaburzeniem mózgu, charakteryzującym się 
postępującymi zaburzeniami pamięci oraz za-
chowania, które z czasem całkowicie uniemoż-
liwiają prawidłowe funkcjonowanie chorego 
w codziennym życiu, wykonywanie pracy oraz 
zaburzają kontakty społeczne. W przebiegu 
choroby dochodzi do odkładania się w mózgu 
białek o patologicznej strukturze głównie tak 
zwanego beta-amyloidu i białka tau. Pojawie-
nie się tych patologicznych białek prowadzi 
do śmierci komórek nerwowych. Zmniejsze-
nie liczby neuronów powoduje obniżenie ilo-
ści produkowanych przez nie substancji prze-
kaźnikowych, które są niezbędne do prawid-
łowego funkcjonowania mózgu.

Objawy różnią się w  zależności od pa-
cjenta ale wszyscy ludzie z chorobą Alzhei-
mera mają problemy z utratą pamięci, dez-
orientacją i  powolną utratą zdolności po-
znawczych. Osoby z  chorobą Alzheimera 
mogą mieć problemy ze znalezieniem właś-
ciwych słów w trakcie rozmowy, rozpozna-
waniem przedmiotów (takich jak ołówek), 
rozpoznawaniem rodziny i  przyjaciół oraz 
mogą mieć trudności z  kontrolą gniewu 
i agresji, mogą być rozdrażnione i wzburzo-
ne. W miarę postępu choroby problemy fi-
zyczne mogą obejmować utratę siły i równo-
wagi oraz zmniejszającą się kontrolę pęche-
rza i zwieraczy jelit. W miarę jak coraz więcej 
mózgu zajęte jest chorobą, obszary kontro-
lujące podstawowe funkcje życiowe takie 
jak połykanie i oddychanie, zostają nieod-

wracalnie uszkodzone co ostatecznie prowa-
dzi do śmierci.

CZYM JEST DEMENCJA?
Demencja to grupa objawów charakteryzują-
cych się pogorszeniem funkcjonowania inte-
lektualnego na tyle poważnych, że zakłóca 
normalne codzienne czynności i relacje spo-
łeczne danej osoby. Choroba Alzheimera jest 
najczęstszą przyczyną otępienia (demencji) 
u osób starszych. Drugą najczęstszą przyczy-
ną otępienia jest otępienie wielozawałowe,
które jest spowodowane serią udarów. Nie-
które inne choroby powodujące demencję to: 
choroba Creutzfeldta-Jakoba, wodogłowie,
choroba Pick’a, choroba Parkinsona, choroba
Lewy’ego i choroba Huntingtona. Objawy otę-
pienia mogą również wynikać z depresji, nie-
doboru witaminy B12, interakcji lekowych,
zaburzeń metabolicznych (takich jak proble-
my z tarczycą), urazów głowy, problemów ze
wzrokiem lub słuchem, guzów i infekcji. Waż-
ne jest, aby znaleźć rzeczywistą przyczynę
demencji, ponieważ wiele z tych chorób jest
odwracalnych. Wczesna diagnoza zwiększa
szanse skutecznego leczenia.

CZYM JEST DEMENCJA STARCZA?
Demencja starcza jest przestarzałym termi-
nem używanym kiedyś w  odniesieniu do 
każdej formy demencji, która występowała 
u osób starszych.

CO TO JEST ŁAGODNE UPOŚLEDZENIE 
POZNAWCZE?
Łagodne upośledzenie funkcji poznawczych 
(MCI) jest stanem granicznym między nor-
malną, związaną z wiekiem utratą pamięci
a wczesną chorobą Alzheimera. Osoba z MCI 
charakteryzuje się deficytem pamięci więk-
szym niż oczekiwanym w wieku osoby ale
bez innych klinicznych objawów demencji.
Osoby z  MCI mają wyższą niż normalnie
szansę na rozwój choroby Alzheimera.

ILE OSÓB MA CHOROBĘ ALZHEIMERA?
Stowarzyszenie Alzheimera szacuje, że 5,5 mi-
liona osób w wieku 65 lat i starszych cierpi na 
chorobę Alzheimera w Stanach Zjednoczonych. 

JAKI JEST WIEK WIĘKSZOŚCI OSÓB 
Z CHOROBĄ ALZHEIMERA?
Szacuje się że w 2018 roku 5,7 miliona Ame-
rykanów w  każdym wieku żyło z  chorobą 
Alzheimera. Obejmuje to szacunkowo 5,5 mi-
liona osób w wieku 65 lat i starszych oraz 
około 200 000 osób w wieku poniżej 65 lat. 

• �Jedna na dziesięć osób w wieku 65 lat
i starszych (10%) ma chorobę Alzheimera.

• �Około jedna trzecia osób w wieku 85
lat i starszych (32%) cierpi na chorobę
Alzheimera.

• �Spośród osób z chorobą Alzheimera zde-
cydowana większość (81%) ma 75 lat lub 
więcej. Odsetek osób z chorobą Alzhei-
mera wzrasta z wiekiem: 3% osób w wieku 
65–74 lata, 17% osób w wieku 75–84 lat
i 32% osób w wieku 85 lat i starszych.

CZY CHOROBA ALZHEIMERA WYSTĘPUJE 
U MŁODSZYCH DOROSŁYCH?
Tak – choroba może wystąpić u ludzi w wie-
ku 30, 40 i 50 lat; jednak większość osób 
z  rozpoznaniem choroby Alzheimera jest 
w wieku powyżej 65 lat.

CO POWODUJE CHOROBĘ ALZHEIMERA?
Naukowcy nie rozumieją jeszcze w pełni, co 
powoduje chorobę Alzheimera ale wydaje 
się, że choroba Alzheimera rozwija się w wy-
niku złożonej serii zdarzeń patologicznych, 
które zachodzą z czasem w mózgu. Wiek jest 
najważniejszym znanym czynnikiem ryzyka 
choroby Alzheimera.

JEŚLI CZŁONEK MOJEJ RODZINY CIERPI 
NA CHOROBĘ ALZHEIMERA, TO CZY 
MAM WIĘKSZE RYZYKO JEJ ROZWOJU?
Istnieją dwa rodzaje choroby Alzheimera: 
rodzinna choroba Alzheimera (FAD), która 
jest wczesną postacią choroby, która wydaje 
się być dziedziczna i sporadyczna chorobą 
Alzheimera, w  której nie ma widocznego 
wzorca dziedziczenia. Około 5% choroby Al-
zheimera ma charakter rodzinny a  około 
95% występuje sporadycznie. W rodzinnej 
chorobie Alzheimera często dotyka ona kilku 
członków tej samej generacji w  rodzinie. 
Sporadyczna choroba Alzheimera rozwija się 
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w wyniku wielu czynników, których naukow-
cy wciąż próbują ustalić. Wiek jest najważ-
niejszym znanym czynnikiem ryzyka spora-
dycznej choroby Alzheimera.

MĘŻCZYŹNI CZY KOBIETY MAJĄ WIĘKSZE 
RYZYKO ROZWOJU CHOROBY 
ALZHEIMERA?
Chociaż choroba Alzheimera uderza w  obie 
płcie, jest to choroba, która szczególnie dotyka 
kobiet. Więcej kobiet niż mężczyzn umiera na 
tę chorobę – najprawdopodobniej dlatego, że 
kobiety zazwyczaj żyją dłużej niż mężczyźni.

JAKI JEST ZWIĄZEK MIĘDZY ALUMINIUM 
A ROZWOJEM CHOROBY ALZHEIMERA?
Jedna z najbardziej nagłośnionych i kontro-
wersyjnych hipotez w dziedzinie badań nad 
chorobą Alzheimera dotyczy aluminium, któ-
re stało się podejrzanym w chorobie Alzhei-
mera, kiedy naukowcy odkryli ślady tego me-
talu w mózgach osób z chorobą Alzheimera. 
Wiele badań od tamtej pory nie zapewniło 
spójnych lub rozstrzygających dowodów na 
rolę aluminium w chorobie Alzheimera.

JAKIE SĄ OBJAWY CHOROBY 
ALZHEIMERA?
Choroba Alzheimera jest chorobą postępują-
cą; objawy nasilają się z czasem. Jest to jed-
nak także choroba zmienna. Objawy postę-
pują w różnym tempie. Pojawienie się i pro-
gresja objawów będzie się różnić w zależno-
ści od osoby. Klasycznym objawem wczesnej 
choroby Alzheimera jest stopniowa utrata 
pamięci krótkotrwałej. Inne objawy to:

• �Podejrzliwość i niepokój;
• �Trudności z codziennymi czynnościami

takimi jak spożywanie posiłków i kąpiel;
• �Trudności z rozpoznaniem rodziny i przy-

jaciół;
• �Zapominanie jak używać prostych rzeczy

użytku codziennego takich jak np. ołówek;
• �Niemożność rozpoznawania obiektów;

• �Utrata apetytu; utrata masy ciała;
• �Utrata kontroli pęcherza i jelit;
• �Problemy ze znalezieniem lub wymó-

wieniem właściwego słowa;
• �Utrata mowy;
• �Zaburzenia snu;
• �Całkowita zależność od opiekuna.

JAK ROZPOZNAJE SIĘ CHOROBĘ 
ALZHEIMERA?
Nie ma jednego testu klinicznego, który moż-
na by wykorzystać do identyfikacji choroby 
Alzheimera. Kompleksowa ocena pacjenta 
obejmuje pełną historię zdrowia, badanie fi-
zykalne, ocenę stanu neurologicznego i psy-
chicznego oraz inne testy w tym analizę krwi 
i moczu, elektrokardiogramu i badania obra-
zowego, takiego jak CT lub MRI. 

JAK WAŻNA JEST DIAGNOZA CHOROBY 
ALZHEIMERA?
Wczesna i  staranna ocena i  diagnoza jest 
ważna, ponieważ wiele stanów może powo-
dować objawy podobne do demencji a nie-
które z nich można leczyć. Potencjalnie od-
wracalne stany obejmują depresję, niepożą-
dane reakcje na leki, zmiany metaboliczne 
i niedobory żywieniowe. Im wcześniej doko-
nana zostanie dokładna diagnoza choroby 
Alzheimera tym większy zysk w  radzeniu 
sobie z  objawami i  umożliwienie osobie 
wzięcia udziału w planowaniu przyszłości.

JAK DŁUGO ŻYJĄ LUDZIE Z CHOROBĄ 
ALZHEIMERA?
Każdy przypadek jest inny a postęp choroby 
różni się w zależności od osoby. Średnio od 
wystąpienia objawów osoby z chorobą Alzhe-
imera mogą żyć od 8 lat (średnio) do 20 lat.

JAK LECZY SIĘ CHOROBĘ ALZHEIMERA?
Nie jest jeszcze dostępne leczenie, które mog-
łoby zatrzymać chorobę Alzheimera. Jednak 
leki donepezil (Aricept), rywastygmina (Exelon) 

lub galantamina (Reminyl) mogą pomóc opóź-
nić postęp objawów związanych z  chorobą 
Alzheimera. Ponadto niektóre leki mogą po-
móc w kontrolowaniu objawów behawioral-
nych takich jak bezsenność, pobudzenie, lęk 
i depresja. Leczenie tych objawów często spra-
wia, że ​​ludzie cierpiący na chorobę Alzheimera 
mają zapewniony większy komfort życiowy. 

CZY ISTNIEJE DIETA, KTÓRA MOŻE 
SPOWOLNIĆ POSTĘP TEJ CHOROBY? 
Wyszkolony na Harvardzie neurolog, dr Ri-
chard Isaacson i  absolwent Uniwersytetu 
Columbia, dr Christopher Ochner, stworzyli 
plan żywienia i przewodnik „Dieta Alzheime-
ra”, który jest ogólnie znany w świecie na-
ukowym, jednak nie istnieje wystarczająca 
ilość badań, które potwierdzałyby stupro-
centową skuteczność tej drogi dietetycznej. 

OTO KILKA ZASAD POWYŻSZEJ DIETY: 
• �Unikaj „złych” (nasyconych) tłuszczów

i spożywaj „dobre” (nienasycone) tłuszcze
z umiarem.

• �Kawa może mieć korzystny wpływ na zdol-
ności umysłowe.

• �Zwiększ ilość antyoksydantów w diecie, po-
karmów takich jak: fasola, jagody, śledź, jar-
muż, grzyby, nasiona, pstrągi i dziki łosoś.

• �Zwiększ spożywanie kwasów tłuszczowych
omega-3 (DHA i EPA) ze źródeł dietetycz-
nych (takich jak niektóre rodzaje ryb) i su-
plementów.

• �Zminimalizuj węglowodany o  „wysokim
indeksie glikemicznym”. (Aby dowiedzieć
się więcej, przeczytaj „Dieta Alzheimera”).

• �Wybierz produkty mleczne o niskiej zawar-
tości tłuszczu.

• �Wypróbuj dietę w  stylu śródziemnomor-
skim, w tym owoce i warzywa, chude biał-
ko (kurczak, ryba i indyk), niskotłuszczowe
produkty, orzechy i nasiona.

• �Witaminy zapewniają odpowiednie spoży-
cie kwasu foliowego, B6, B12 i D.

Mózg – postęp choroby Alzheimera

Zdrowy mózg Łagodna choroba Alzheimera Ciężka choroba Alzheimera
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POMOC zaprasza

Od 9 rano telefony dzwonią jak szalone. 
W małej poczekalni czekają już ci, którzy się 
umówili. Wpadają inni, mówiąc od drzwi 
– „Dostałem wysoki rachunek ze szpitala, co 
mam robić”, albo „potrzebuję jak najszybciej 
wypełnić aplikację na ubezpieczenie i zielo-
ną kartę”. Wszyscy z problemami, bardziej 
lub mniej zdenerwowani.

Rozpoczął się kolejny dzień w  biurze 
POMOCY na Ridgewood.

– To nasza rzeczywistość – mówi dyrek-
tor Ewa Kornacka, która związana jest z PO-
MOCą od 26 lat. Jesteśmy po to aby poma-
gać. Nie interesuje nas status imigracyjny 
naszych klientów. Niedługo będziemy ob-
chodzili 40-lecie działalności.

Liczne telefony i kolejki w poczekalni po-
kazują, że ciągle bardzo jesteśmy potrzebni. 
Ja zajmuję się przede wszystkim sprawami 
imigracyjnymi a koleżanki ubezpieczeniami 
medycznymi i wszystkim, co związane jest 
ze zdrowiem. Lista naszych usług jest długa. 
Pomagamy w załatwianiu emerytur, bezro-
bocia, pertraktujemy ze szpitalami w spra-
wach związanych z rachunkami medyczny-
mi. Proszę porozmawiać z koleżankami, one 
ci opowiedzą – mówi Ewa Kornacka, na któ-
rą czekają umówieni wcześniej klienci.

Duża część działalności organizacji to in-
formacja. Nowy Jork jest miastem szczególnie 
przyjaznym imigrantom. POMOC ma wiele 
miejskich programów edukacyjnych, takich 
jak na przykład Access Health czy CRCQ ale 
ludzie o nich nie wiedzą. Pomagamy, infor-
mujemy i edukujemy- mówi Elżbieta Konar-
ska specjalistka od ubezpieczeń i spraw so-

cjalnych. Ubezpieczenia medyczne są jednym 
z głównych problemów naszych klientów.

W  gąszczu skomplikowanych przepisów, 
ludzie są zagubieni, nie znają swoich praw, nie 
wiedzą czego oczekiwać. Przetłumaczyliśmy 
ostatnio na język polski Kartę Praw Pacjenta. 
I okazało się, że ludzie nie wiedzieli o istnieniu 
takiej karty. Dzisiaj przychodzą do nas, biorą 
Kartę Praw i mówią, że pomogliśmy im zrozu-
mieć czego mogą oczekiwać podczas pobytu 
w szpitalu czy klinice – mówi Elżbieta Konarska.

Mimo, iż nowojorczycy bez statusu nie 
kwalifikują się do większości ubezpieczeń 
mogą jednak liczyć na pomoc medyczną 
w sieci publicznych szpitali i przychodni.

Nie trzeba się martwić o koszty pobytu 
w szpitalu, o rachunki do zapłacenia za po-
byt w emergency room, czyli na pogotowiu. 
Szpitale oferują bowiem różne formy pomo-
cy finansowej.

W Nowym Jorku można również, na przy-
kład, bez ubezpieczenia medycznego zrobić 
badania wykrywające różnego rodzaju raki.

Bardzo często pomagam naszym klien-
tom w sprawach związanych z otrzymaniem 
dwóch ubezpieczeń: Medicare i  Medicaid 
–  mówi Elżbieta Konarska. Jak najprościej 
wyjaśnić czym się one różnią ?

Medicare przysługuje wszystkim emery-
tom a Medicaid jest dla osób o niskim docho-
dzie, ale to jest bardzo ogólna odpowiedź. 
Jest bowiem w  tych ubezpieczeniach wiele 
elementów, które możemy wyjaśnić dopiero 
wtedy kiedy widzimy dokumenty danej oso-
by. Zachęcam i przypominam wszystkim, któ-
rzy już mają ubezpieczenia aby pamiętali iż co 

roku trzeba je odnawiać. Warto również po-
informować o programie EPIC, który zapew-
nia seniorom pomoc w płaceniu za leki na 
receptę. W nagłych wypadkach medycznych 
możemy starać się o  Emergency Medicaid. 
Jest to specjalne ubezpieczenie medyczne, 
wydawane w  nagłych wypadkach medycz-
nych. Dostajemy je zazwyczaj na trzy miesią-
ce i jest ono przeznaczone tylko na pokrycie 
kosztów szpitalnych. Jeśli np potrzebna jest 
natychmiastowa operacja, jeśli mamy wylew, 
zawał serca możemy otrzymać takie ubezpie-
czenie. W tym przypadku decyduje o tym le-
karz a pracownik socjalny pomaga załatwić 
formalności. Często ludzie nie wiedzą, iż mo-
gą się starać o bony żywnościowe i wiele in-
nych świadczeń socjalnych.

– Nasze usługi są bezpłatne, ale przyjmu-
jemy donacje, które wspierają działalność 
organizacji – dodaje Aneta Kuclo, która rów-
nież zajmuje się sprawami socjalnymi. Jest 
u  nas nawigator medyczny, który umawia 
i idzie z pacjentem na wizyty do lekarza i za-
łatwia wiele trudnych problemów z admini-
stracją szpitala. Należy pamiętać, że wszyst-
kie nowojorskie miejskie szpitale oferują po-
moc finansową. Przy każdym szpitalu działają 
komórki, które pomagają pacjentom rozwią-
zać problem płacenia rachunków. I  jest to 
niezależne od naszego statusu. Pomoc finan-
sowa uzależniona jest od naszych dochodów.

Proszę do nas zadzwonić, umówić się na 
spotkanie i wtedy będziemy szukać rozwią-
zania. Nasz telefon 718–366–5365. Jeste-
śmy do dyspozycji wszystkich, którzy potrze-
bują pomocy.

Małgorzata Kałuża

Dyrektor Ewa Kornacka Zespół Pomocy Elżbieta Kornacka
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Kluczem do odniesienia medycznego suk-
cesu jest poznanie mechanizmu powstania 
oraz zdiagnozowanie przyczyn choroby. 
Ustalenie faktów umożliwia wdrożenie od-
powiedniej profilaktyki, a ta pozwala unik-
nąć stanu chorobowego i w konsekwencji 
wysokich kosztów leczenia. Co najważniej-
sze, pozwala zachować zdrowie!

Substancją, której podwyższony poziom 
w naszym organizmie związany jest z kon-
kretnymi dolegliwościami jest aminokwas 
homocysteina. Homocysteina powstaje po 
strawieniu pokarmów białkowych (głównie 
pochodzenia zwierzęcego). Na drodze prze-
mian metabolicznych jest przekształcana w in-
ne aminokwasy, niezbędne organizmowi do 
prawidłowego funkcjonowania. Zakłócenie 
przemian homocysteiny następuje w sytua-
cji, gdy jej podaż z pokarmem jest zbyt duża 
lub nie zostały dostarczone substraty nie-
zbędne do jej przekształcenia m.in. kwas 
foliowy, witaminy B12 i B6.

CO OZNACZA PODWYŻSZONY POZIOM 
HOMOCYSTEINY WE KRWI?
Nieprzekształcona homocysteina obecna we 
krwi działa toksycznie na naczynia krwionośne. 
W miejscu uszkodzenia naczynia gromadzą się 
nacieki tłuszczu (m.in. złego cholesterolu LDL). 
Ponadto monocyty (występujące we krwi ko-
mórki układu immunologicznego) przez działa-
nie miejscowe, wyzwalają reakcje zapalną. Ścia-
ny naczyń rozrastają się, aby naprawić uszko-
dzenia śródbłonka – tak właśnie powstaje typo-
wa blaszka miażdżycowa, która powiększając 
się, zmniejsza światło naczynia. W późniejszym 
etapie zwiększa to ryzyko wystąpienia m.in. za-
wału mięśnia sercowego i wylewu.

HOMOCYSTEINA 
W CHOROBIE ALZHEIMERA?
Badania dowodzą, że wysoki poziom homocy-
steiny nie tylko prowadzi do pogrubienia 
i  zwężenia światła tętnic wieńcowych oraz 
mózgowych. Zakłócona zostaje ponadto syn-
teza neuroprzekaźników oraz fosfolipidów. 
Efektem tych procesów jest ograniczony do-
pływ tlenu i składników odżywczych do móz-
gu, co wiążę się z otępieniem naczyniowym. 
Homocysteina przyczynia się również do 
wzrostu tzw. stresu oksydacyjnego (wolne 

rodniki nie są wystarczająco neutralizowane 
przez antyoksydanty). Wyniki badań nie pozo-
stawiają wątpliwości – wysoki poziom homo-
cysteiny połączony z niskim poziomem wita-
miny B12 oraz kwasem foliowym to wskaźniki 
wczesnego rozwoju choroby Alzheimera!

HOMOCYSTEINE RESIST
Nadmiar homocysteiny wpływa destrukcyjnie 
na nasz organizm, dlatego obniżenie wyso-
kiego poziomu tego aminokwasu we krwi jest 
konieczne. Jednym z suplementów diety, któ-
ry stanowi profilaktykę chorób powodowa-
nych nieodpowiednim poziomem homocy-
steiny jest Homocysteine Resist firmy Life 
Extension. Systematyczne stosowanie tego 
produktu reguluje homocysteinę, a w konse-
kwencji utrzymuje w  zdrowiu nasze serce, 
mózg i usprawnia funkcje poznawcze.

Za to skuteczne działanie odpowiadają 
następujące składniki znajdujące się w pro-
dukcie:

   Kwas foliowy (L-5 MTHF – metylotetra-
hydrofolian),

   Witamina B12 (metylokobalmina),
   Witamina B2 (ryboflawina),
   Witamina B6 (fosforan-5-pirydoksalu).

OBNIŻANIE POZIOMU SZKODLIWEGO 
AMINOKWASU
Homocysteina uczestniczy w cyklu przemian 
– metioniny i aminokwasu siarkowego. Me-
tionina przekształcana jest w S-adenzylome-

tionię (tzw. SAM), która stanowi donor grup 
metylowych (CH3-) wykorzystywanych w sze-
regu reakcji biochemicznych. Jedną z takich 
jest metylacja homocysteiny, która obniża 
jej stężenie we krwi (homocysteina z dołą-
czaną grupą metylową nie wykazuje już 
szkodliwego działania). Warto również pod-
kreślić, że do prawidłowego przebiegu cyklu 
przemian metioniny niezbędne są m.in. wi-
tamina B12 oraz kwas foliowy. Liczne bada-
nia przeprowadzone w jednostkach nauko-
wych potwierdziły, że podawanie witamin 
z grupy B działa obniżająco na poziom ho-
mocysteiny i  zapobiega powstawaniu dal-
szych zmian w mózgu. Najbardziej zauwa-
żalne działanie tych witamin zaobserwowa-
no u pacjentów z początkami demencji, co 
wskazuje na zasadność ich stosowania w pro-
filaktyce np. choroby Alzheimera.

Dodatkową zaletą Homocysteine Resist 
jest również postać kwasu foliowego – L-5 
MTHF, czyli metylotetrahydrofolianu, który 
jest już aktywną formą kwasu foliowego. Po-
stać tego składnika ma niebagatelne znacze-
nie dla osób, których organizm nie potrafi 
przekształcać zwykłego kwasu foliowego 
w aktywny metabolit. Obecne w suplemencie 
HR witaminy z grupy B biorą czynny udział 
w syntezie neuroprzekaźników (m.in. acetylo-
choliny, serotoniny). To uzasadnia ich stoso-
wanie przez seniorów w profilaktyce demen-
cji starczej oraz w celu utrzymania sprawno-
ści mózgu (pamięci, uwagi i koncentracji).

Homocysteina
chorobotwórczy aminokwas?

HOMOCYSTYNA

ZAWAŁ

KOMPLIKACJE
CIĄŻOWE

OSTEOPOROZA

UDAR

DEPRESJA

ZMĘCZENIE

CHOROBA
ALZHEIMERA

UDAR
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GMO VEGAN

PRE PRO POST

Probiotyki to 
coś więcej

niż tylko pożyteczne 
mikroorganizmy

niezbędne dla 
rozwoju

różne rodzaje 
flory

jedna kapsułka 
dziennie

Nie trzeba tysięcy miliardów

MULTIWITAMINY     |     WAPŃ     |     ZIOŁA     |     OLEJ RYBNY







NOWA
FORMULAOdkryj odmienność 

pełnej flory bakteryjnej
Wspieraj mikrobiom swoich jelit za pomocą rozwiązania 
typu 3-w-1: złożonego wewnętrznego ekosystemu bakterii 
i drożdży, który doskonale wpływa na zdrowie jelit.

Pionierski system 3-w-1
Probiotyk All-Flora™ zapewnia 3 najważniejsze 
elementy wspierające efektywną aktywność 
flory układu pokarmowego: dla pełnego zdro-
wia jelit żywe mikroorganizmy probiotyczne 
są dostarczane z prebiotykami stanowiącymi 
paliwo i postbiotykami, czyli produktami wy-
dzielanymi przez organizmy probiotyczne. 2 
rodzaje flory zawarte w naszym produkcie to 
5 miliardów jednostek CFU† klinicznie prze-
badanych przyjaznych bakterii oraz 5 miliardów 
jednostek CFU probiotycznych drożdży. Ilości 
te są dobrane optymalnie w celu uzupełnienia 
zdrowej flory mikroorganicznej i zredukowania 
ilości niezdrowych drożdży*. Tę całość zapakow-
ano w kapsułkę przeznaczoną do przyjmowania 
raz dziennie.

Korzyści, które odczujesz

Probiotyki Purpose™ – strzał w dziesiątkę
Probiotyczne bakterie Lactobacillus plantarum 
(LPO1) naturalnie żyją w jelicie cienkim. Bak-
teria LPO1 ma zdolność wytwarzania nadtlen-
ku wodoru, który organizm wykorzystuje do 
obrony przed drobnoustrojami zewnętrznymi. 
Probiotyczny mikroorganizm Bifidobacterium 
breve (BR03) to korzystna bakteria, która ży-
jąc w jelicie grubym przyczynia się do rozkładu 
węglowodanów zawartych w pokarmach roś-
linnych. Niemniej jednak zrównoważony pro-
biotyczny suplement diety powinien dostarczać 
nie tylko synergiczne bakterie, dlatego nasz 
produkt zawiera probiotyczne drożdże Saccha-
romyces boulardii. Wiążą się z nimi niesamow-
ite korzyści: szybko kolonizuje jelito i pomaga 
rozwijać się korzystnym bakteriom w całym 
mikrobiomie. Pomaga również zmniejszyć ilość 
niekorzystnych drożdży, takich jak Candida.

Przefermentowane mieszanki ziołowe z aloe-
sem i miętą stanowią paliwo dla rozwoju ży-
wych mikroorganizmów probiotycznych.

Wspieranie zdrowych odpornościowych 
mechanizmów obronnych*

Wspieranie zdrowia układu trawiennego, 
w tym stabilności pracy jelit oraz zmnie-
jszenie ilości gazów*

Zmniejszanie liczby niekorzystnych 
drożdży, takich jak Candida*

Uzupełnienie flory jelitowej w celu uzyska-
nia zdrowego mikrobiomu*

NON GMO - Bez GMO
IDENTITY ASSURED - Sprawdzone źródło
WELL SHIELD - Dobrze Chronione
100% VEGAN - 100 % wegańskie

* Te dane nie były kontrolowane przez Agencję ds. Żywności i 
Leków (Food and Drug Administration).
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, 
lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

© 2018 New Chapter, Inc. † Jednostki tworzące kolonie
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PIONIERSKI SYSTEM 3-W-1
Probiotyk All-Flora™ zapewnia 3 najważniejsze elementy wspiera-
jące efektywną aktywność flory układu pokarmowego: dla pełnego 
zdrowia jelit żywe mikroorganizmy probiotyczne są dostarczane 
z prebiotykami stanowiącymi paliwo i postbiotykami, czyli produk-
tami wydzielanymi przez organizmy probiotyczne. 2 rodzaje flory 
zawarte w naszym produkcie to 5 miliardów jednostek CFU† klinicz-
nie przebadanych przyjaznych bakterii oraz 5 miliardów jednostek 
CFU probiotycznych drożdży. Ilości te są dobrane optymalnie w  ce-
lu uzupełnienia zdrowej flory mikroorganicznej i zredukowania ilo-
ści niezdrowych drożdży*. Tę całość zapakowano w kapsułkę prze-
znaczoną do przyjmowania raz dziennie.

KORZYŚCI, KTÓRE ODCZUJESZ
 �Wspieranie zdrowych odpornościowych mechanizmów obronnych*
 �Wspieranie zdrowia układu trawiennego, w tym stabilności pracy 

jelit oraz zmniejszenie ilości gazów*
 �Zmniejszanie liczby niekorzystnych drożdży, takich jak Candida*
 �Uzupełnienie flory jelitowej w celu uzyskania zdrowego mikrobiomu*

PROBIOTYKI PURPOSE™ – STRZAŁ W  DZIESIĄTKĘ
Probiotyczne bakterie Lactobacillus plantarum (LPO1) naturalnie 
żyją w jelicie cienkim. Bakteria LPO1 ma zdolność wytwarzania nad-
tlenku wodoru, który organizm wykorzystuje do obrony przed drob-
noustrojami zewnętrznymi. Probiotyczny mikroorganizm Bifido­
bacterium breve (BR03) to korzystna bakteria, która żyjąc w jelicie 
grubym przyczynia się do rozkładu węglowodanów zawartych w po-
karmach roślinnych. Niemniej jednak zrównoważony probiotyczny 
suplement diety powinien dostarczać nie tylko synergiczne bakterie, 
dlatego nasz produkt zawiera probiotyczne drożdże Saccharomyces 
boulardii. Wiążą się z nimi niesamowite korzyści: szybko kolonizuje 
jelito i pomaga rozwijać się korzystnym bakteriom w całym mikro-
biomie. Pomaga również zmniejszyć ilość niekorzystnych drożdży, 
takich jak Candida.

Przefermentowane mieszanki ziołowe z  aloesem i  miętą stanowią 
paliwo dla rozwoju żywych mikroorganizmów probiotycznych.

Odkryj odmienność  
pełnej flory bakteryjnej
Wspieraj mikrobiom swoich jelit za pomocą rozwiązania typu 3-w-1: złożonego 
wewnętrznego ekosystemu bakterii i drożdży, który doskonale wpływa na zdrowie jelit. 

* Te dane nie były kontrolowane przez Agencję ds. Żywności i Leków (Food and Drug Administration).
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

© 2018 New Chapter, Inc. † Jednostki tworzące kolonie
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FORMULAOdkryj odmienność 

pełnej flory bakteryjnej
Wspieraj mikrobiom swoich jelit za pomocą rozwiązania 
typu 3-w-1: złożonego wewnętrznego ekosystemu bakterii 
i drożdży, który doskonale wpływa na zdrowie jelit.

Pionierski system 3-w-1
Probiotyk All-Flora™ zapewnia 3 najważniejsze 
elementy wspierające efektywną aktywność 
flory układu pokarmowego: dla pełnego zdro-
wia jelit żywe mikroorganizmy probiotyczne 
są dostarczane z prebiotykami stanowiącymi 
paliwo i postbiotykami, czyli produktami wy-
dzielanymi przez organizmy probiotyczne. 2 
rodzaje flory zawarte w naszym produkcie to 
5 miliardów jednostek CFU† klinicznie prze-
badanych przyjaznych bakterii oraz 5 miliardów 
jednostek CFU probiotycznych drożdży. Ilości 
te są dobrane optymalnie w celu uzupełnienia 
zdrowej flory mikroorganicznej i zredukowania 
ilości niezdrowych drożdży*. Tę całość zapakow-
ano w kapsułkę przeznaczoną do przyjmowania 
raz dziennie.

Korzyści, które odczujesz

Probiotyki Purpose™ – strzał w dziesiątkę
Probiotyczne bakterie Lactobacillus plantarum 
(LPO1) naturalnie żyją w jelicie cienkim. Bak-
teria LPO1 ma zdolność wytwarzania nadtlen-
ku wodoru, który organizm wykorzystuje do 
obrony przed drobnoustrojami zewnętrznymi. 
Probiotyczny mikroorganizm Bifidobacterium 
breve (BR03) to korzystna bakteria, która ży-
jąc w jelicie grubym przyczynia się do rozkładu 
węglowodanów zawartych w pokarmach roś-
linnych. Niemniej jednak zrównoważony pro-
biotyczny suplement diety powinien dostarczać 
nie tylko synergiczne bakterie, dlatego nasz 
produkt zawiera probiotyczne drożdże Saccha-
romyces boulardii. Wiążą się z nimi niesamow-
ite korzyści: szybko kolonizuje jelito i pomaga 
rozwijać się korzystnym bakteriom w całym 
mikrobiomie. Pomaga również zmniejszyć ilość 
niekorzystnych drożdży, takich jak Candida.

Przefermentowane mieszanki ziołowe z aloe-
sem i miętą stanowią paliwo dla rozwoju ży-
wych mikroorganizmów probiotycznych.

Wspieranie zdrowych odpornościowych 
mechanizmów obronnych*

Wspieranie zdrowia układu trawiennego, 
w tym stabilności pracy jelit oraz zmnie-
jszenie ilości gazów*

Zmniejszanie liczby niekorzystnych 
drożdży, takich jak Candida*

Uzupełnienie flory jelitowej w celu uzyska-
nia zdrowego mikrobiomu*

NON GMO - Bez GMO
IDENTITY ASSURED - Sprawdzone źródło
WELL SHIELD - Dobrze Chronione
100% VEGAN - 100 % wegańskie

* Te dane nie były kontrolowane przez Agencję ds. Żywności i 
Leków (Food and Drug Administration).
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, 
lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

© 2018 New Chapter, Inc. † Jednostki tworzące kolonie
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STAROŚĆ – pomyłka genetyczna? 
Zegar telomerowy – długość życia często może zależeć od nas…

Starzenie się – bardzo nie lubimy tego stwierdzenia, ale niestety 
dochodzi do niego każdego dnia od momentu narodzenia. W co-
dziennym naszym życiu nie zastanawiamy się, co decyduje o tym, 
jak wyglądamy, jakie mamy zdrowie, dlaczego następują procesy 
starzenia się organizmu. Wiele osób nie zdaje sobie sprawy, że 
odpowiedzialny za to jest nasz materiał genetyczny (DNA), który 
dziedziczymy po naszych przodkach. DNA, czyli kwas deoksyrybo-
nukleinowy, który jest nośnikiem informacji genetycznej, to zapis 
wszystkich cech dziedzicznych poszczególnych komórek i całego 
organizmu. DNA jest materiałem genetycznym znajdującym się 
we wszystkich żywych organizmach począwszy od jednokomór-
kowej bakterii do wielokomórkowych ssaków. Znajduje się on 
w każdej komórce posiadającej jądro komórkowe, zawiera kod 
syntezy wszystkich białek komórki – podstawowego budulca na-
szego organizmu.

Komórka to podstawowa jednostka strukturalna każdego żywe-
go organizmu, zawiera informację genetyczną w postaci DNA. Każda 
komórka żywego organizmu rodzi się, żyje spełniając swoje funkcje, 
mnoży się i umiera. Procesy te sprawiają, że rośniemy, dojrzewamy, 
zmieniamy i starzejemy się. W naszym organizmie nieustannie jedne 
komórki obumierają a na ich miejsce pojawiają się nowe. Wszystkie 
te reorganizacje odbywają się za pośrednictwem materiału genetycz-
nego, którym jest DNA – matryca naszego ciała. DNA wszystkich 
organizmów żywych ma taką samą strukturę. Jest polimerem skła-
dającym się z dwóch łańcuchów połączonych zasadami azotowymi 
skręconych w podwójną helisę. 

Jednym z mechanizmów podziału komórek jest replikacja DNA, 
złożony proces biologiczny, podczas którego tworzone są wierne ko-
pie łańcuchów kwasu dezoksynukleinowego (DNA). Proces ten jest 
podstawą dziedziczenia, ale przyczynia się również do starzenia ko-
mórkowego jak i również całego organizmu. Istnieje pewien mecha-
nizm obronny przed nieprawidłowymi procesami replikacji związany 
z obecnością telomerów, kompleksowych struktur złożonych z DNA 
oraz białek na końcach chromosomów. 

Chromosomy składają się z DNA oraz z białek, które służą mię-
dzy innymi odpowiedniemu uformowaniu kwasu nukleinowego. 
Aby chromosomy nie uległy uszkodzeniu podczas podziału, są one 
chronione przez specjalne struktury białkowe zwane telomerami, 
które znajdują się na ich zakończeniach. Bez telomerów końce 
chromosomów mogą się łączyć i uszkadzać genetyczny kod komór-
ki, powodując nieprawidłowe jej funkcjonowanie i podział, który 
w następstwie może prowadzić do rozwoju nowotworów lub śmier-
ci danej komórki.

Ich zadaniem jest upewnianie się, czy nici DNA są we właściwy 
sposób naprawiane i kopiowane. Przy każdym podziale komórko-
wym chromosomy kopiowane do nowych komórek mają nieco krót-
sze telomery niż oryginał. Skracanie telomerów oznacza określoną 
liczbę podziałów przez które komórka może przejść. Limit podziałów 
komórkowych jest ograniczony i mieści się w granicach od 50 do 70 
cyklów ( Limit Hayflicka). Wielkość telomerów w chromosomach jest 
największa u dzieci i niestety wraz z upływającymi latami (kolejne 
podziały komórek) telomery robią się coraz krótsze. W końcu stają 

się zbyt krótkie a komórka pozba-
wiona telomerów nie może się da-
lej dzielić czyli obumiera. Z  wie-
kiem im więcej komórek obumiera 
niż się replikuje, na naszych twa-
rzach pojawiają się zmarszczki, 
skóra wiotczeje i pojawiają się inne 
dolegliwości wieku dojrzałego. Ba-
dania naukowe pokazują, że proces 
skracania się telomerów jest zwią-
zany zarówno z  przyspieszonym 
tempem starzenia jak i też z wielo-
ma procesami chorobowymi, które 
zaczynają się w wieku dojrzałym. 

Naukowcy coraz lepiej poznają 
procesy zachodzące w  DNA ko-
mórki i pojawiają się hipotezy, że 
osiąganie przez komórki granicy 
Hayflicka może wiązać się ze zjawiskiem naprawiania końcówek łań-
cucha DNA zwanym telomerami, dzięki enzymowi – telomeraza. Te-
lomeraza to kompleks enzymatyczny uzupełniający braki w telome-
rach, dodający do nich pewne sekwencje nukleotydów ( podstawowy 
składnik kwasów nukleinowych) i powodujący tym samym ich wy-
dłużanie.

Zdrowy model odżywiania, zwiększona aktywność fizyczna, od-
powiednie metody relaksacyjne mogą znacznie przyczynić się do 
zachowania wysokiego poziomu telomerazy. Powinniśmy spożywać 
produkty zawierające naturalne substancje aktywujące ten enzym 
m.in. resweratrol z winogron oraz cykloastragenol charakterystyczny 
dla azjatyckiego zioła – traganka błotniastego (Astragalus membrana-
ceus), pterostylben pochodzący z  owoców jagodowych i  borówki 
amerykańskiej.

Kompania Source Natural przygotowała taki preparat – suple-
ment diety – Telomeron™ – Ochrona DNA.

Telomeron™ posiada preparaty, które zarówno wspierają dłu-
gość telomerów jak i zwiększają aktywność telomerazy. Podstawo-
wymi składnikami są trzy substancje naturalne:

•  Cycloastragenol (główny składnik aktywnego w  Astragalus 
membranaceus – traganek błotnisty) Resweratrol (Naturalny trans-
-Resveratrols z wyciągu z korzenia Polygonum cuspidatum – rdesto-
wiec ostrokończysty)

• Pterostylben – Grape Seed Extract – Ekstrakt z pestek winogron
Oprócz wyżej wymienionych substancji Telomeron™ zawiera tak-

że przeciwutleniacze: N-acetylocysteine, tokotrienole, ekstrakt z pe-
stek winogron, ekstrakt z zielonej herbaty i kurkuminę. Stres oksy-
dacyjny jest głównym źródłem uszkodzeń komórek w tym uszkodzeń 
telomerów. Związki te wspomagają również procesy detoksykacji 
wątroby i działanie przeciwzapalne – czyli spowalniają procesy sta-
rzenia się naszego organizmu.

Reasumując, gdzieś głęboko w spirali DNA ukryty został przesu-
walny ogranicznik czasu życia, nie czekajmy więc na jutro, preparat 
Source Naturals Telomeron® mamy dostępny w Markowej Aptece 
już dziś.
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Markowa Poliklinika Śmiechu
Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miarę 

jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyższy ich poziom, tym większą mamy ochotę 

na powtórzenie bodźca, który pobudził ich wydzielanie. A więc im więcej endorfin, tym 

większy na nie mamy apetyt. I  tak jest w kółko. ☺ Im więcej uśmiechu, tym więcej 

szczęścia, zatem zapraszamy do wspólnego pobudzania hormonu szczęścia.

L-lizyna 
- wspaniałych aminokwasów rodzina  

gdy nagle przerzedza się włosów gęstwina
wtedy z pomocą przychodzi lizyna

gdy oczy przekrwione i nietęga mina
znak, że w zbyt małym stężeniu lizyna

gdy osteoporoza swe harce zaczyna
na gęstość kości najlepsza lizyna

żeby mieć usta jędrne jak malina
w leczeniu opryszczki niezbędna lizyna

ten aminokwas przed miażdżycą chroni
wegańskiej diety przed upadkiem broni

wspomaga pamięć, koncentrację wzmaga
na menopauzy bolączki pomaga

Dlaczego na Wielkanoc malujemy pisanki?
Ponieważ jest to łatwiejsze niż ich tapetowanie!

Przed Wielkanocą mężczyzna pyta przyjaciela:
– Poradź mi, co kupić żonie na zajączka. Ona już wszystko ma!
– Wiesz co – mówi po chwili namysłu przyjaciel – kup jej małego za-

jączka z czekolady i dodaj do niego pisemną zgodę na dwie godziny sza-
lonego seksu, takiego, jakiego tylko zapragnie!

Po świętach kumple spotykają się ponownie.
– Co masz taką skwaszoną minę? Żonie nie spodobał się prezent?
– Bardzo się jej spodobał!
– To o co chodzi? Jak zareagowała?
– Przeczytała, wskoczyła do samochodu i zawołała: „Dzięki, kochanie! 

Wrócę za dwie godzinki!” 

Lekarz wygłasza przemówienie na międzynarodowym medycznym 
sympozjum. Jak każdy dobry mówca, wygłasza swoje przemówienie 
z własnych notatek.

Niestety, kiedy staje na podium, zauważa, że po prostu nie może ich 
przeczytać. Tak więc zwraca się skrępowany do uczestników:

– Czy może na sali obrad jest jakiś farmaceuta?
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