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Lizyna wzmaga znaczaco regeneracje i odbudowe tkanek, jest nie-
zbedna w procesie syntezy czesci hormonéw, enzymoéw, a nawet
przeciwciat (elementéw uktadu odpornosciowego). Ponadto szcze-
gblna role odgrywa w uktadzie kostnym, poniewaz wzmaga wchta-
nianie wapnia.

Ten aminokwas znajduje sie w: serach, jajkach, ziemniakach, fasolce li-
manskiej, mleku, kurczaku, czerwonym miesie — s3 to stosunkowo popu-
larne produkty spozywcze. Osoby zdrowe, przestrzegajace zbilansowanej
diety, nie powinny wiec zmagac sie z niedoborem tego aminokwasu.

Na zbyt niski poziom lizyny w organizmie wskazywaé moga naste-
pujace objawy:

utrata energii,

problemy z pamiecia i koncentracja,

anemia,

utrata masy ciata oraz spadek tempa wzrostu (u dzieci),

przekrwione oczy,

wypadanie wtoséw.

Przewlekty niedobér tego aminokwasu dotyczy zwykle wegeta-
rian (a doktadniej wegan), poniewaz rezygnuja oni jedzenia miesa
oraz produktéw pochodzenia zwierzecego.
Niski poziom lizyny wystepuje takze u osob
starszych (czesciej mezczyzn).

Warto przyjrzec sie blizej powiazaniu lizyny
z powszechng u senioréw osteoporoza. Ba-
dania dowodza, iz sama osteoporoza nie
zawsze oznacza, ze dostarczana ilos¢ wap-
nia jest zbyt mata. Problem dotyczy réw-
niez samego procesu wbudowywania wap-
nia do kosci, o czym swiadczy¢ moze wyso-
ki poziom wapnia w wydalanym moczu
0s6b chorujacych na osteoporoze (mimo
wysokich dawek dostarczanych z dieta lub
w wyniku suplementacji). Lizyna wzmaga
proces wchtaniania wapnia, ktéry zostaje
wykorzystany do wzmocnienia koséca.
Z uwagi na powyzsze wtasciwosci po lizyne
siegaja np. kobiety w okresie okotomeno-
pauzalnym, u ktérych niski poziom estroge-
néw nie sprzyja wchtanianiu tego pier-
wiastka.

Suplement Diety

L-LIZYNA okresach intensywnej regeneracji

(WWOLNEJ POSTAC)

5 KAPSSULEK ROSLINNYCH
WIEDNICH DLA WE
NE ZAWIERAJA CUKRU, SOLI 1 SKROE!

Poza stosowaniem lizyny w osteoporozie, skuteczna okazuje sie tak-
ze w profilaktyce miazdzycy. Wzmacnia strukture naczyn, poprawia
ich elastycznos¢, dzieki czemu staja sie bardziej odporne na uszko-
dzenia, a przeptyw krwi nie zostaje zakt6cony. Ponadto jest sktadni-
kiem potrzebnym do syntezy karnityny, wiec przyspiesza regeneracje
i gojenie powstatych wczesniej zmian.

Lizyna jest takze stosowana w profilaktyce i leczeniu wirusa opryszczki.

Pojawienie sie wirusa opryszczki zwigzane jest gtownie
z ostabieniem odpornosci. Ciekawym faktem jest, ze do replikacji
(namnazania wirusa) niezbedny sktadnik stanowi arginina, takze
aminokwas. Tutaj wtasnie swoja funkcje petni lizyna, ktéra anta-
gonizuje arginine. W praktyce oznacza to, ze wysoki poziom ar-
gininy moze zosta¢ zmniejszony przez lizyne. Na skutecznos¢ li-
zyny wptywaja rowniez odpowiednie ilosci dostarczanej wraz
z dietg witaminy C oraz cynku. Przeprowadzono nawet badanie,
w ktérym uzyto masci z lizyna do leczenia zmiany opryszczkowej.
Wyniki dowiodty, ze u ok. 40% pacjen-
téw po 3 dniach symptomy opryszczki
ustapity.

Lizyna znalazta zastosowanie w profilak-
tyce i leczeniu:
osteoporozy (szczegblnie u kobiet
w wieku okotomenopauzalnym),
opryszczki,
miazdzycy,
przy nadmiernym wypadaniu wto-
sow,

tkanek (po urazach i wytezonym
wysitku fizycznym).
Lizyna bezsprzecznie posiada szereg
; zalet, dlatego dbajmy o spozywanie pro-
duktéw, ktére zapewnig nam odpowied-
ni poziom tego aminokwasu. Osoby ze
zwiekszonym zapotrzebowaniem na lizy-
ne powinny rozwazy¢ dodatkowo suple-
mentacje.
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Drodzy Czytelnicy

Magazynu Markowej Apteki!

W zwigzku ze zblizajgcymi sie Swietami
Wielkiej Nocy chcielibysmy zyczyé Paristwu
wspaniatych, pogodnych i wesotych Swigt.
Mamy nadzieje, ze petni radosci i uSmiechu
spedzicie ten wyjgtkowy czas w gronie ro-
dziny i przyjaciot.

Wielkanoc jest najstarszym i najwazniej-
szym Swietem Chrzescijafskim. Jest ono ob-
chodzone na pamigtke Meki, Smierci i Zmar-
twychwstania Chrystusa. Jest Swietem rucho-
mym co oznacza, ze obchodzimy go w pierw-
sza niedziele po pierwszej wiosennej petni
ksiezyca czyli sa to daty miedzy 21 marca
a 25 kwietnia. Po okresie modlitwy i zadumy
w kohcu nastepuje czas radosci i nadziei.
Ukojenie smutkéw i codziennych trosk. Nad-
chodzi wiosna a wraz z nig szansa na zmiane,
rekonwalescencje i odrodzenie. Pan Jezus tak
nas umitowat, ze nie wahat sie oddac za nas
zycie. Niech ta nieskoficzona mitos¢ prowadzi
nas i wspiera, abySmy petni wiary nie zbacza-
li ze Sciezki, jaka wskazat nam Jezus Chrystus.

Wielkanoc poprzedza 40-dniowy okres
Wielkiego Postu, ktéry poswiecamy na pokute
i rozmyslania. Okres od Srody Popielcowej do
Wielkiego Pigtku ustanowiony przez papieza
Grzegorza | wspomina 40 dni spedzonych
przez Pana Jezusa na pustyni. Jest to czas, kt6-
ry przygotowuje nas na Swietowanie Zmar-
twychwstania Chrystusa. Wielki Post to okres
wyrzeczen szczeg6lnie w jedzeniu i piciu. A juz
w niedziele wielkanocng po rezurekgji zasiada-
my do suto zastawionego stotu i rozkoszujemy
sie smacznymi potrawami przygotowanymi
specjalnie na te okazje. Jest to tradycja przeka-
zywana z pokolenia na pokolenie.

Swieta to okazja do rodzinnych spot-
kan, odpoczynku i... folgowania sobie za
stotem. Powiedzmy sobie szczerze, ze wtedy
witasnie najbardziej sie objadamy. | dodatko-
wo tatwo znajdujemy na to usprawiedliwie-
nie: przeciez to tradycyjne wielkanocne
ucztowanie a poza tym to nie jest nasza wi-
na, ze jest kaloryczne. | zaniedbujemy nasze
zdrowe przyzwyczajenia zywieniowe.

Pamietajmy jednak, ze mozna cieszyc sie
wielkanocnym Swietowaniem dbajac jedno-
czeSnie o swoje ciato, umyst i dusze. Redak-
cja Markowe]j Apteki przygotowata dla Pan-
stwa kilka propozycji jak mozna tego dokonac.

Zacznij dzien od usmiechu, pozytywne-
go myslenia oraz... zdrowego jedzenia!
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Wszyscy wiemy, ze spos6b w jaki rozpo-
czynamy nasz dzief, zwtaszcza jesli chodzi
o0 jedzenie, ma duzy wptyw na to jaki bedzie
nasz caty dzien. W okresie Wielkanocy za-
checamy do trzymania sie porannej rutyny
i spozywania $niadania, ktore jest bogate
w biatko. Pomoze to ustabilizowaé apetyt,
utrzymac odpowiedni poziom energii i zmniej-
szy¢ zapotrzebowanie na czekolade oraz in-
ne stodkosci. Podajemy kilka przyktadéw
potraw bedacych zrédtem biatka. Sa to: jaj-
ka, jogurt, serek ricotta/twardg, mleko, orze-
chy, nasiona oraz tofu i tosos.

Jedz z umiarem

Jedz wszystkie potrawy ale jedz z umia-
rem. Wielkanoc to idealny czas na zastoso-
wanie tej zasady w zyciu. Rozkoszuj sie cze-
kolada i smakotykami. Niech one beda czes-
cig zdrowej, zbilansowanej diety. Zachowu;j
swoj zwykty rezim jedzenia i dodaj smakotyk
po obiedzie . Nie zamartwiaj sie tym, Ze jed-
na uczta zniweczy twoja ciezka prace.

Pamietaj o codziennym ruchu

Poruszaj sie regularnie, w miare mozli-
wosci ¢wicz. Jest to wazne dla dobrej kondy-
cji fizycznej i umystowej. Wybierz ruch, ktéry
sprawia ci przyjemnos¢ i nie jest ucigzliwy.
To zacheca aby by¢ aktywnym. Planowanie
imprez towarzyskich czescia ktérych jest
ruch moze by¢ Swietnym pomystem na spe-
dzenie wspdlnego czasu.

Wyeliminuj poczucie winy

Zachecamy réwniez do uwolnienia sie od
poczucia winy z powodu jedzenia. Wywota¢
ono moze jedynie dodatkowy stres a niekie-
dy nawet jedzenie kompulsywne (wewnetrz-
ny przymus jedzenia duzych ilosci zywnosci).
BadZ pewny, Ze twoje ciato poradzi sobie
z kilkoma smakotykami w okresie wielka-
nocnym a Ty bedziesz czué sie lepiej jesli
zredukujesz poczucie winy z ktérym zma-
gasz sie kazdego dnia.

Czytaj Markowy Magazyn!

Markowy Magazyn po raz kolejny jest
peten wartosciowych informacji ze Swiata
medycyny oraz farmacji. Nie zabraknie row-
niez rozrywki oraz niewielkiej ilosci arty-
stycznego podejscia do Swiata.

Na tamach Wielkanocnego wydania Mar-
kowego Magazynu znajdziecie Paistwo in-
formacje dotyczace osteoporozy, czym ta
choroba sie objawia, jak sie ja leczy oraz jak
mozna temu schorzeniu zapobiec. Wywiadu
na ten temat udzielita nam Pani Doktor

Renata Ukowska, ktéra w niezwykle prosty
i rzeczowy sposéb przyblizyta nam ten jakze
wazny temat..

Dodatkowo znajdziecie Pafstwo infor-
macje na temat choroby Alzheimera, ktérej
tak wielu z nas sie obawia lub zwyczajnie nie
rozumie. Czym jest ta choroba? Kto jest na
nig narazony? Czy mozna jg wyleczy

Wielkanocny magazyn jest peten nowi-
nek. Jedna z takich ciekawostek sg telomery.
Podziat i replikacja komérek sa niezbedne
do zycia. Telomery to fragmenty DNA na
koncach chromosomow, ktére chronig nasze
komoérki przed procesem starzenia. Niestety
telomery robig sie krétsze wraz z postepuja-
cym wiekiem naszych komérek. Skrécone
telomery moga by¢ zwigzane z negatywnymi
aspektami starzenia sie takimi jak zaprze-
stanie wzrostu komérek i zmniejszenie funk-
cji komoérkowych. Produkt Telomeron® do-
starcza sktadniki, ktére wspierajg zaréwno
dtugosc¢ telomerdéw jak i wazng aktywnosé
telomerazy (enzymu, ktéry odnawia telome-
ry). Kluczowe sktadniki takie jak portulaka,
resweratrol i witamina D-3 sg dostarczane
w dawkach stosowanych w badaniach na-
ukowych! Wiecej informacji na temat tego
produktu znajdziecie Panstwo na stronie 15.

Powyzsze tematy to tylko przedsmak za-
wartosci Wielkanocnego wydania magazy-
nu! Oddaj sie lekturze i wzboga¢ swoja wie-
dze juz dzis!

Na zakonfczenie zatoga Markowej Apteki
chciataby Pahstwu podziekowac za zaanga-
zowanie oraz zaufanie jakim nas obdarzacie.

Zapraszamy do lektury!

Merkewa [picke
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CIEKAWE ROZMOWY
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' Cichy i podstepny
zabojca kosci

- OSTEOPOROZ

Rozmowa ze specjalistg w dziedzinie choréb wewnetrznych dr Renatg Ukowskq

Osteoporoza jest chorobg szkieletu (uktadu kostnego) prowadzqcg do ztaman kosci. Mogq one wystqgpi¢ nawet po nie-
wielkim urazie — sq to tak zwane ztamania patologiczne, ktére najczesciej dotyczq kregostupa, kosci przedramienia
i szyjki kosci udowej. Jednak czasami wystepujg rowniez w innych miejscach. Nadmierna podatnosé kosci na uszkodzenie
w osteoporozie wynika ze zmniejszenia gestosci mineralnej kosci i zaburzenia jej struktury oraz jakosci. Osteoporoza
moze dotknqé kazdego z nas. Narazeni sq na niq zarowno mezczyzni jak i kobiety. Dlatego niezwykle istotne jest posiadanie
wiedzy, ktéra pomoze nam zapobiegaé wystepowaniu tej dolegliwosci. W rozmowie z panig Doktor Renatg Ukowskag,
postaramy sie naswietli¢ gtowne objawy osteoporozy, jak réwniez sposoby na jej zapobieganie oraz skuteczne leczenie.

P Pani Doktor, czym jest osteoporoza?
Osteoporoza to dolegliwosé, ktéra powo-
duje ostabienie kosci, jednoczesnie zwiek-
szajac prawdopodobiefstwo patologicznych
ztaman. Choroba ta przez dtugi czas nie daje
zadnych objawow. Dlatego tez wiekszos¢ pa-
cjentéw moze nie zdawac sobie sprawy z zagro-
Zzenia az do momentu wystgpienia ztamania.
Ztamana koS¢ moze w znacznym stopniu
wptynaé na zycie kazdego z nas. Czesto skut-
kuje tymczasowg niepetnosprawnoscia, bo-
lem a nawet utratg niezaleznosci. Utrudnia
wykonywanie codziennych czynnosci takich
jak chodzenie i swobodne poruszanie sie.
Zaburza nasze uczestnictwo w dziataniach
spotecznych. Powoduje takze silny bél ple-
céw a niekiedy rowniez deformacje sylwetki.

P Ktore kosci s3 najbardziej podatne na
zmiany osteoporotyczne?

Teoretycznie osteoporoza moze sie pojawic
we wszystkich kosciach ciata, jednak najczesciej
wystepuje w biodrze, nadgarstku i kregostupie.
Zmiany osteoporotyczne kregéw kregostupa
s3 jedna z przyczyn tzw. rwy kulszowej. Kregi
petnia znaczaca funkcje wspierajaca ciato za-
rowno w pozycji siedzacej jak i stojace;.

Dolegliwosci kregow kregostupa maja
ogromny wptyw na jakos¢ zycia kazdego pa-
cjenta. Ztamanie w tym obszarze pojawic sie
moze podczas wykonywania prostych, codzien-

nych czynnosci takich jak wchodzenie po
schodach, podnoszenie przedmiotéw lub
pochylanie sie do przodu.

Niektérymi z objawéw uszkodzen/zta-
man kregbw kregostupa sa:

e spadziste ramiona

e utrata wzrostu

e bol plecow

e skulona postawa

e wystajacy brzuch

P> Jakie sa czynniki ryzyka rozwoju osteo-
porozy?

Czynnikéw ryzyka jest wiele, jednak do

tych najwazniejszych naleza:

* pte¢ ( stosunkowo czesciej choruja ko-
biety)

¢ niedowaga

¢ wystepowanie osteoporozy w rodzinie

e wiek po menopauzalny lub podeszty

» Kaukaska lub azjatycka rasa (Afroame-
rykanie i Hiszpanie rowniez s narazeni
na znaczne ryzyko rozwoju choroby)

e zaburzenia menstruacji lub odzywia-
nia, takie jak jadtowstret psychiczny
lub bulimia, ktére moga powodowac
zatrzymanie miesiaczki przed meno-
pauza oraz utrate tkanki kostnej

e niski poziom testosteronu u mezczyzn

e dieta uboga w produkty mleczne lub
inne zrodta wapnia i witaminy D

¢ nieaktywny styl zycia

e dtugotrwate stosowanie niektérych le-
kow jak np. glikokortykosteroidéw (le-
kéw przepisywanych na wiele choréb
w tym na zapalenie stawéw, astme
i toczen), lekéw przeciwwrzodowych
(takich, jak omeprazol), hormonéw uwal-
niajacych gonadotropine do leczenia
endometriozy; lekéw zobojetniajacych
kwas Zzotagdkowy zawierajacy glin

¢ niektére metody leczenia raka

¢ nadczynnos¢ tarczycy

* palenie papieroséw i naduzywanie al-
koholu

P Jakie sa rodzaje osteoporozy?

Osteoporoze mozemy podzieli¢ na pier-
wotng i wtorng.

1. Osteoporoza pierwotna: zwigzana jest
ze starzeniem sie uktadu szkieletowego.
W grupie pacjentdw, u ktérych najczesciej
wystepuje ten rodzaj osteoporozy mozemy
wyréznié: kobiety po menopauzie oraz mez-
czyzn w sedziwym wieku. Kosci wraz z wie-
kiem traca swoja gestos¢ mineralng, co jest
naturalna konsekwencja starzenia sie. Proces
ten rozpoczyna sie juz okoto 40-go roku zycia
(kobiety) i 45-go roku zycia (mezczyzni).

2. Osteoporoza wtdrna: spowodowana jest
przyjmowaniem pewnych lekéw lub réznymi
chorobami. Osteoporoza wtérna dotyka pa-
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cjentéw w kazdym wieku a wérdd jej przyczyn
wyrdzniamy: cukrzyce, nadczynnos¢ tarczycy/
przytarczyc lub przedwczesny okres przekwi-
tania. Réwniez dolegliwosci uktadu pokarmo-
wego, ktérym towarzyszy zaburzenie wchta-
niania czy choroby reumatyczne. Leki wptywa-
jace na rozwo6j osteoporozy to: heparyna, leki
przeciwpadaczkowe i glikokortykosteroidy.

Jednym z najczesciej wykonywanych te-
stow, jakie moga by¢ wykonane podczas pro-
cesu diagnostycznego jest badanie gestosci
kosci. Jest ono okreslane takze jako absorp-
cjometria rentgenowska o podwaéjnej energii
(DEXA) czyli po prostu przedwietlenie kosci.

Pierwsze badanie gestosci kosci sugero-
wane jest pacjentom w wieku od 65 lat,
jednak osoby wazace ponizej 154 funtéw
i Panie nie przyjmujace estrogenu, powinny
sie zbada¢ juz w wieku lat 60-ciu.

Niewazne ile masz lat, nigdy nie jest za
p6zno, aby zaczaé dbac o swoje kosci!

Budowanie mocnych kosci
w dziecinstwie i w okresie dojrze-
wania stanowi najlepsza obrone
przed osteoporoza w wieku doj-
rzatym. Naturalna utrata tkanki
kostnej zaczyna sie bowiem juz
okoto 30 roku zycia. Wraz z wiekiem
kosci nie regeneruja sie wystarczajaco
szybko. Przyspieszong utrate kosci obserwu-
jemy takze u kobiet w okresie menopauzy.

S3 jednak metody, ktére moga zmniej-
szy¢ ryzyko wystgpienia osteoporozy:

1. Jedz positki bogate w wapi.

Waph jest jednym z podstawowych sktad-
nikéw kosci. Najlepszym sposobem zapobie-
gania osteoporozie jest uzyskanie wystarcza-
jacej ilosci wapnia w diecie, poprzez zbilanso-
wane odzywianie sie lub suplementacje.

2. Witamina D!

Wazne jest rowniez, aby uzyskaé wystar-
czajacy ilos¢ witaminy D, ktéra pomaga or-
ganizmowi przyswaja¢ wapnh z pozywienia
i nie tylko. Zrédtem witaminy D jest promie-
niowanie stoneczne, suplementy diety, oraz
ré6zne pokarmy. Potrzebujesz okoto 10-15
minut kontaktu ze Swiattem stonecznym,
dwa do trzech razy w tygodniu, aby uzyskaé
wystarczajaca ilos¢ witaminy D. To jak dtugo
powinnismy przebywac na stoncu zalezy od
tego, jak wrazliwa jest nasza skéra na Swiat-
to, czy stosujemy krem z filtrem przeciwsto-
necznym oraz od naszego koloru skory.

3. Zdrowa dieta.

Inne sktadniki odzywcze, takie jak wita-
mina A, witamina C, magnez i cynk a takze
biatko, rowniez pomagaja budowac silne ko-
Sci. Te sktadniki odzywcze mozemy uzyskaé
stosujac zdrowg diete, sktadajaca sie z ryb,
zielonych warzyw lisciastych i pomaranczy.

4. Aktywny tryb zycia.

Bycie aktywnym wptywa nie tylko na
stan naszego ducha, ale réwniez naszego
kos¢ca! Regularna aktywnos¢ fizyczna spo-
walnia proces utraty kosci oraz poprawia
site miesni, dzieki czemu wspomaga prawid-
towg postawe, pomagajgc w utrzymaniu
rownowagi.

Najlepsze sa takie Ewiczenia, w ktérych
twoje ciato dziata przeciwko grawitacji. Do
tych éwiczen naleza miedzy innymi: spacery,
taniec, bieganie, wchodzenie po schodach,
joga lub tai chi, gra w tenisa lub podnosze-
nie ciezarow.

5. Nie pal papierosow.

Palenie papieroséw zwieksza ryzyko wy-
stapienia osteoporozy u kobiet jak i u mez-

czyzn. Niszczy kosci i obniza ilos¢ estrogenu
w organizmie, ktéry moze poméc w spowol-
nieniu utraty masy kostnej.

6. Pij alkohol umiarkowanie.

Jesli pijesz, nie pij wiecej niz jeden nap6j
alkoholowy dziennie. Alkohol moze utrudnié¢
organizmowi korzystanie ze zwiazkéw od-
zywczych, ktére przyjmujemy.

8. Pomysl o przyjmowaniu lekéw w ce-
lu zapobiegania lub leczenia utraty kosci.

Do lat 90-tych uwazalismy, ze tylko kobie-
ty maja osteoporoze. Teraz wiemy, ze mez-
czyzni rbwniez musza martwic sie o stabe
kosci. W rzeczywistosci jeden na czterech
mezczyzn w wieku powyzej 50 lat dozna zta-
mania spowodowanego osteoporozg. Jednak
to w dalszym ciggu kobiety, szczegblnie
w okresie menopauzy, sa cztery razy bardziej
narazone na te chorobe niz mezczyzni. Spo-

wodowane jest to utrata estrogenu, ktoéry
blokuje lub spowalnia utrate masy kostnej.

Zarébwno zmiany stylu zycia jak i odpo-
wiednie leczenie s3 czescig catkowitego pro-
gramu zapobiegania przysztym ztamaniom.
Dieta bogata w wapn, codzienne éwiczenia
i terapia lekowa jak réwniez dobra postawa
i zapobieganie upadkom moze zmniejszyé
szanse odniesienia obrazen.

Ponizsze leki sg jednymi z najczesciej
stosowanych w leczeniu osteoporozy:

« Alendronian (Fosamax®)

Lek ten nalezy do klasy lekéw zwanych
biofosfonianami i jest zatwierdzony zaréwno
do zapobiegania jak i leczenia osteoporozy.
Stosowany jest w procesie leczenia utraty ma-
sy kostnej, w wyniku dtugotrwatego stosowa-
nia lekdw powodujacych osteoporoze (takich
jak sterydy) i jako lek pierwszego wyboru
u mezczyzn. U kobiet po menopauzie wykaza-
no skutecznos¢ w zmniejszaniu utraty masy
kostnej, zwiekszaniu gestosci kosci w krego-

stupie i biodrze oraz zmniejszaniu ryzyka

ztaman kregostupa i bioder.
« Rizedronian (Actonel®)
Podobnie jak alendronian, lek
ten jest réwniez biofosfonianem
i jest zatwierdzony zaréwno do za-
pobiegania i leczenia osteoporozy.
Wykazano, ze spowalnia utrate masy
kostnej, zwieksza gestosé kosci i zmniej-
sza ryzyko ztaman kregostupa.

« Kalcytonina (Miacalcitn®)

Kalcytonina jest naturalnie wystepuja-
cym hormonem zaangazowanym w regula-
cje wapnia i metabolizm kosci. Kalcytonine
mozna wstrzykiwaé lub przyjmowaé w po-
staci aerozolu do nosa. U kobiet, ktére s3 co
najmniej piec lat po menopauzie, spowalnia
utrate kosci i zwieksza gestos¢ kregostupa.
Wykazano, ze lek ten zmniejsza ryzyko pato-
logicznych ztamah u kobiet po menopauzie
(szczegolnie w okolicy kregostupa, biodra,
Srddstopia, zeber i nadgarstka).

Serdecznie dziekujemy Pani doktor za wy-
wiad, ktéry pozwoli przyblizy¢ temat osteopo-
rozy u czytelnikéw Markowego Magazynu.

W razie dodatkowych pytan prosimy
o kontakt z naszym ekspertem:

Dr Renata Ukowska, M.D.
Lekarz chor6b wewnetrznych
Adres: 934 Manhattan Ave,
Brooklyn, NY 11222
Telefon: (718) 389-8585
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SZALWIA

libanska

Sideritis scardica, czyli szatwia libaiska, to
bohaterka kolejnego artykutu dla mitosni-
kow roslin i medycyny naturalnej. Suro-
wiec ten bogaty w mineraty, antyoksy-
danty i olejki eteryczne, znalazt zastoso-
wanie m.in. w profilaktyce i leczeniu infek-
¢ji, choréb reumatycznych, schorzen nerek
oraz watroby.

ROZNE OBLICZA GOJNIKA

Gojnik rosnie w stanie naturalnym na tere-
nach gorskich (powyzej 1000 m n.p.m.), da-
leko od ludzkiej cywilizacji, w rejonach Mo-
rza Srédziemnego, Pétwyspu Iberyjskiego,
Batkanéw oraz Turcji. Farmakognozja to
nauka zajmujaca sie roslinami leczniczymi
i opisujaca surowce lecznicze. Czgsto poza
nazwa tacifska, postuguje sie réznymi na-
zwami dla opisania —w sumie — jednej rosli-
ny, jak w wypadku szatwii libafiskiej. Ze wzgle-
du na to, gdzie wystepuje oraz jakie wtasci-
wosci posiada jej konkretnych gatunek, wy-
rézniamy:

> herbate goérska/herbate pasterza
(Shepherd’s Tea) — napary z gojnika
stanowity napdj pasterzy wypasaja-
cych owce w gorach,

» malotire — z wt. mal oznacza chorobe,
dolegliwosé¢, natomiast tirare wycia-
gac, ciagna¢. W wolnym ttumaczeniu
oznacza ,rosline wyciggajaca chorobe”,

> butgarska viagre — naturalny afrody-
zjak poprawiajacy libido i ptodnosg,
wzmagajacy potencje,

> ironwort — przyspieszajacy gojenie ran
doznanych od broni Zelaznej odniesio-
nych np. w trakcie walki.

BOGACTWO SKtADNIKOW
— SZEROKIE ZASTOSOWANIE
Herbate z gojnika charakteryzuje przyjemny
zapach pochodzacy z olejku eterycznego,
ktéry zawiera sktadniki terpenowe. Dominu-
ja w nim alkohol seskwiterpenowy, alfa-
-cardinol, kwas heksadekanowy, beta-kario-
filen. Najwiecej olejku znajduje sie w kwia-
tach, dlatego warto kupowac rosline w cato-
Sci. Nasza szatwia zawiera takze flawonoidy
— apigenine, luteoline i rutozyd. Kolejne
sktadniki to kwasy fenolowe (kwas kwaoilo-
chinowy, p-kumarowy), glikozydy fenolowe,
garbniki oraz sterole. Bardzo charaktery-
styczna dla herbaty gorskiej jest duza ilosé
makro i mikroelementéw: Zelaza, wapnia,
potasu, magnezu, sodu, miedzi i cynku.
Obecnosé olejku eterycznego, cynku,
kwaséw fenolowych uzasadnia stosowanie
szatwii libanskiej w stymulacji uktadu immu-
nologicznego, u 0séb o obnizonej odpornosci
i chorujacych na grype czy przeziebienie. Po-

nadto sktadniki olejku eterycznego wykazuja
dziatanie przeciwkaszlowe. Picie naparu
z gojnika zalecane jest zaréwno w profilakty-
ce infekgji, jak i w czasie samej choroby. Re-
gularne jej spozywanie dodaje energii, zwal-
Cza uczucie zmeczenia oraz wyczerpania or-
ganizmu. Po gojnik siegnaé powinny réwniez
osoby zmagajace sie z przygnebieniem czy
stanami depresyjnymi, poniewaz hamuje on
specjalne receptory MAO w mézgu oraz pod-
nosi poziom serotoniny (hormonu szczescia).

Najnowsze badania dowodza, ze zaleca
sie stosowanie Sideritis scardica w chorobie
Alzheimera, poniewaz przyczynia sie ona do
poprawy mentalnych zdolnosci mézgu, dziata
przeciwzapalnie oraz polepsza procesy zapa-
mietywania i koncentracji. Ponadto szatwia
przyczynia sie do usuwania ztogéw biatko-
wych mézgu gromadzacych sie u chorujacych
na Alzheimera oraz demencje starcza.

Gojnik to surowiec, na ktéry powinni
zwroci¢ szczegblng uwage seniorzy. Poza
wspomnianym wptywem na OUN ta roslina
pobudza osteoblasty, co stanowi¢ moze ele-
ment profilaktyki oraz leczenia osteoporozy.
Z uwagi na wysoka zawartos¢ zelaza zapobie-
ga rowniez anemii czesto wystepujacej u 0séb
starszych, z powodu probleméw z trawie-
niem czy ostabionym apetytem. Szatwie li-
banska charakteryzuje takze dziatanie prze-
ciwzapalne, istotne w leczeniu choréb reu-
matycznych np. reumatoidalnego zapalenia
stawéw. Gojnik to zrédto antyoksydantéw,
ktére walcza z wolnymi rodnikami i op6Zznia-
ja procesy starzenia.

Sideritis scardica to roslina bogata
w substancje czynne i mineraty. Wykazuje
dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
i antyoksydacyjne. Wspiera uktad odpornos-
ciowy, poprawia prace mézgu, dziata oczysz-
czajaco (detoksykacyjnie). Szczegbélnie zale-
cana jest osobom starszym. Sprawdzi sie
takze w stanach obnizonej odpornosci, przy
przemeczeniu oraz infekcjach wirusowych
i bakteryjnych.
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Bialka, ktore zmieniajq
,przeznaczenie genetyczne’

Nowe wyzwania, nowe doswiadczenia w naszym zyciu, wiec pora na
przedstawienie nowego nowoczesnego i innowacyjnego produktu
firmy COLWAY - LunacCol. Pierwszy dostepny w Europie preparat za-
wierajacy w swoim sktadzie lunazyne, bedaca biatkiem powszechnie
wystepujacym w przyrodzie, ktérej wtasciwosci udowodnione w ba-
daniach, powoli znajdujg zastosowanie w medycynie.

Lunazyna stanowi tzw. pokarm epigenetyczny, aby wyjasni¢ po-
krotce, co to oznacza, nalezy poznac znaczenie samej epigenetyki.
Jest to nauka obejmujaca badanie zmian ekspresji DNA, lecz nie
zwiagzane ze zmiang samej sekwencji nukleotydowych a modyfiko-
waniem jej przez czynniki zewnetrzne. Autorem tego terminu byt
Conrad H. Waddington, ktéry uzyt tego sformutowania aby opisac,
dlaczego komérki embrionalne, mimo posiadania identycznego DNA
(materiatu genetycznego), majg zdolnos¢ réznicowania sie w od-
mienne tkanki. Mozna zatem powiedzie¢, ze lunazyna ma potencjat
zmieniac tzw. ,przeznaczenie genetyczne”. Bardzo ciekawym przy-
ktadem pokarmu epigenetycznego, wystepujacego w naturze jest
mleczko pszczele. Larwy pszczdt, genetycznie nie réznia sie w obre-
bie danego roju, to wtasnie spozywanie przez larwe mleczka pszcze-
lego powoduje, ze staje sie krélowa matka, a nie zwykta robotnica
(ich larwy karmione sa tylko pytkiem kwiatowym). Podkresli¢ nalezy,
ze w genomie pszcz6t nie jest zapisana ich pdzniejsza rola - decydu-
je wtasnie pokarm epigenetyczny!

Znane stwierdzenie Hipokratesa ,,Jestesmy tym, co jemy” firma
Colway rozwineta do ,, JesteSmy tym, co przyswajamy” a lunazyna
idealnie wpasowuje sie, w obie sentencje. Regularne spozywanie
lunazyny poprawia znaczaco kondycje organizmu. Wbudowana jest
ona w kompleks biatkowy, dzieki czemu po spozyciu nie zostaje stra-
wiona w zotadka a dostaje sie do jelit, nastepnie do krwi i komorek.
Ostatnie lata to czas intensywnych badan, na temat skutecznosci
lunazyny. Natomiast do udokumentowanych wtasciwosci naleza:

* zapobieganie stresowi oksydacyjnemu

* dziatanie przeciwzapalne

e obnizane poziomu ,,ztego cholesterolu”

e wzmocnienie odpornosci.

Trwaja réwniez, bardzo istotne badania na temat lunazyny stoso-
wanej w onkologii, zaréwno leczenia, jak i zapobieganie przerzutom.

Produkt LunaCol poza epigenetyczng lunazyna pozwalajaca nam
rzadziej chorowac i wzmacnia¢ nasz organizm obecne s3 réwniez
lizozym oraz betaglukany.

Lizozym to sktadnik, ktéry znalezé mozna w mleku matki, ma on
za zadanie chroni¢ zdrowie noworodka, u ktérego uktad odpornos-
ciowy nie zostat jeszcze w petni wyksztatcony. Dziata przeciwdrob-
noustrojowo, rozktadajac peptydoglikan scian komérkowych bakte-
rii. Niestety dostarczenie go wraz z dieta nie jest proste, poniewaz
mozemy go odnalez¢ w Sladowych ilosciach w mleku kozim, czy
biatkach jaj jednak tylko w formie surowej (lizozym rozpada sie po-
wyzej temp 70°C)

Trzecia komponenta Lunacolu to betaglukany, sktadniki btonnika
pokarmowego, wykorzystywane jako wsparcie uktadu immunologicz-
nego. Obecnos¢ drobnoustrojéw chorobotwérczych pobudza betaglu-
kany, (réwniez te wystepujace w organizmie naturalnie), ktére akty-
wuja makrofagi, a organizm nastawia sie na walke. Dodatkowo do-
chodzi do wyrzutu lizozymu, réwniez walczacego z bakteriami. W Lu-
nacolu betaglukany stanowig ponadto naturalny wypetniacz kapsutki.

LunaCol to efekt pracy wielu naukowcédw, w tym immunologdw.
Gtéwny sktadnik lunazyna, pozyskiwana jest tylko z ekologicznych
upraw soi (bez modyfikacji genetycznych!). Nie posiadamy zdolnosci
do modyfikowania naszego genomu (kodu genetycznego DNA), ale
mozemy dziataé na nasz epigenom, dostarczajac lunazyne. Wraz z li-
zozymem i betaglukanami stanowi¢ bedzie idealne wsparcie uktadu
odpornosciowego!

D-Mannoza — naturalny srodek
na zapalenie pecherza moczowegol!

Wiele kobiet cierpi z powodu infekcji drog moczowych. Czesto powta-
rza sie ona kilka razy w roku. W jej leczeniu najczesciej stosuje sie
antybiotyki, ktére niszcza nie tylko bakterie chorobotworcze, ale row-
niez korzystne mikroorganizmy, co prowadzi do powaznych proble-
moéw zdrowotnych. Istnieje jednak naturalny i skuteczny sposéb lecze-
nia stanéw zapalnych drég moczowych. Jest to D-mannoza, wystepu-
jacy w przyrodzie cukier, ktorego stosowanie nie daje prawie zadnych
ubocznych skutkow, tak jak to sie dzieje w przypadku antybiotykow,
a skutecznosc leczenia D-mannoza ksztattuje sie na poziomie 90%.

Mozna go stosowaé w leczeniu ostrych infekcji uktadu moczowego
i jako srodek profilaktyczny u kobiet majacych tendencje do nawraca-
jacych zakazen. Nie zaktéca on poziomu cukru we krwi, nie powoduje
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zaburzen w normalnej mikroflorze organizm,
jest bezpieczny nawet dla kobiet w cigzy i dzieci.
D-mannoza znajduje sie m.in. w jagodach, brzos-
kwiniac, jabtkach. Jest réwniez aktywnym sktad-
nikiem soku zurawinowego, jego picie pomaga
w leczeniu infekcji drég moczowych. Zapalenie uktadu moczowego
wywotujg najczesciej bakterie Escherichia coli, ktére po dostaniu sie
do uktadu moczowego mocno przywierajg do tkanek i mnozac sie
wywotujg typowe objawy zakazenia. D-mannoza przykleja sie do bak-
terii dzieki czemu sa one wyptukiwane z moczem. Markowa Apteka
poleca wszystkim z czestymi infekcjami drég moczowych zakup pre-
paratu D-Mannosy.




B-COMPLEX

tagodzi napiecie nerwowe, poprawia

nastroj i sprawnosc intelektualna

Z terminem B-complex spotkat sie chyba
kazdy, ale czy kazdy z nas wie, co doktad-
nie on oznacza? B-complex obejmuje kilka
witamin z grupy B, ktére wyréznia dobra
rozpuszczalno$¢ w wodzie. Ich nadmiar usu-
wany jest m.in. wraz z moczem, dzigki cze-
mu nie kumuluja sie w organizmie (z wy-
jatkiem B; i B1,), ale musimy je dostarczaé
w codziennych positkach.

Do jednego z suplementéw firmy Solgar
nalezy B-Complex ,,100”. W jego sktadzie
znajduje sie:
> witamina B; (100 mg) zwana tiamina. Sta-
nowi niezbedny koenzym do produkcji
energii oraz uczestniczy w metabolizmie
cukréw. Jedna z wazniejszych funkgcji tia-
miny jest poprawa pracy mézgu (lepsza
pamie¢, koncentracja) oraz funkcji po-
znawczych, zauwazalna szczegblnie u pa-
cjentéw z niskim poziomem acetylocholi-
ny. Niedobory B; spotykane s3 u o0s6b
spozywajacych nadmierne ilosci alkoholu,
narazonych na stres czy przemeczonych.

> witamina B, (100 mg) popularniejsza jej
nazwa to ryboflawina. Jest konieczng kom-
ponenta do syntezy ATP, czyli energii oraz
glutationu posiadajacego wtasciwosci od-
truwajace. B, wytwarza aminokwasy i kwa-
sy ttuszczowe. Jako wsparcie leczenia far-
makologicznego po ryboflawine siegaja
pacjenci zmagajacy sie z uporczywymi bo-
lami migrenowymi. Niski poziom B, w diecie
moze wptywac rowniez niekorzystnie na
narzad wzroku (m.in. swedzace i zaczer-
wienione oczy).

> witamina Bs niacyna (100 mg). Podobnie
do B, i By niacyna to kolejna witamina nie-
zbedna do produkcji energii. Aktywnie
uczestniczy w metabolizmie cukréw, ttusz-
czy i biatek. Jedna z wazniejszych funkcji
niacyny jest obnizanie poziomu ztego cho-
lesterolu we krwi przez zmniejszenie jego
syntezy w watrobie. Dodatkowo redukuje
poziom tréjglicerydéw oraz podnosi po-
ziom HDL (,dobrego” cholesterolu). B; za-
stuguje réwniez na uwage pacjentéw z cho-

roba Raynauda oraz chromaniem przy-
stankowym — schorzeniami zwiazanymi
zaburzeniem krazenia (niacyna poprawia
krazenie) oraz cukrzyca (B; zwieksza wraz-
liwos¢ na insuline).

> witamina B (100 mg) analogicznie do po-

przednikéw stanowi wazny koenzym w me-
tabolizmie biatek, kwaséw ttuszczowych,
cukréw, a nawet neuroprzekaznikéw. Za-
stosowanie witaminy Bs jest bardzo szero-
kie. Odpowiada ona za réwnowage hor-
monalng u kobiet, szczegblnie w okresie
napiecia przedmiesigczkowego, gdzie wy-
soki poziom estrogenéw jest przyczyna
uczucia rozdraznienia, obrzmiatych piersi
i problemoéw ze skéra (witamina Bs obniza
poziom estrogendw!). Po witamine Bg sieg-
na¢ powinny osoby narazone na choroby
sercowo-naczyniowe — powdd jest bardzo
prosty. Niewystarczajaca ilos¢ Bs w diecie
powoduje wzrost poziomu homocysteiny,
ktéra uszkadza Sciany naczyh krwionos-
nych i przyczynia sie do rozwoju m.in.
miazdzycy. To nie koniec dobroczynnych
wtasciwosci witaminy Bs. Nie mozemy za-
pomina¢, ze wptywa na nasz mozg! Do-
ktadniej na tworzenie neuroprzekaznikéw
(serotoniny, noradrenaliny, dopaminy). Ich
prawidtowe dziatanie jest szczegblnie
wazne u 0séb z zaburzonymi funkcjami
poznawczymi (choroba Alzheimera), ale
rowniez w depresji i stanach lekowych.

> kwas foliowy (400 mcg). Pierwiastek koja-

rzacy sie gtownie z planowaniem ciazy,
samym okresem cigzy i karmienia piersig.
Oczywiscie stusznie, poniewaz jego suple-
mentacja u przysztej mamy zapobiega wy-
stapieniu wady neurologicznej u dziecka.
Jednak tutaj rola kwasu foliowego zdecy-
dowanie sie nie konczy. Jako dawca tzw.
grupy metylowej stanowi niezbedne ogni-
wo do syntezy neuroprzekaznikéw. Dzieki
czemu powstajgce m.in. acetylocholina,
dopamina, serotonina korzystnie wptywa-
ja na nastroj, pamieg, koncentracje i wspo-
mniane juz wczesniej funkcje poznawcze.
Dlatego dbanie o odpowiedni poziom

kwasu foliowego wptywa na opdznienie
proceséw zwiazanych z demencja starcza.
> witamina B1, (100 mcg). Posrod pozosta-
tych witamin z tej grupy, jej aktywna forma
to najskuteczniejszy dawca grupy metylo-
wej, rbwniez niezbedny do produkcji neuro-
przekaznikéw. Wiaze sie to z analogicznym
dziataniem do kwasu foliowego oraz wita-
miny Bs. B1, odpowiada za produkcje ery-
trocytéw (tzw. czerwonych krwinek) odpo-
wiedzialnych za transport tlenu do komé-
rek catego organizmu (niedobér prowadzi
do niedokrwistosci). Jest ona réwniez nie-
odzownym elementem prawidtowego funk-
cjonowania komérek nerwowych (tworze-
nie ostonki mielinowej). B1, obniza poziom
homocysteiny, ktéra stanowi czynniki wy-
wotujacy m.in. chorobe Alzheimera.

Solgar B-Complex ,,100” zawiera poza
wymienionymi sktadnikami biotyne, ktéra
aktywuje kwas foliowy. Ponadto inozytol
— podstawowy sktadnik lecytyny oraz klu-
czowy dla funkcji acetylocholiny oraz seroto-
niny, dzieki czemu poprawia pamie¢, kon-
centracje — prace mézgu. Dodatkowo inozy-
tol jako sktadnik bton komérek nerwowych
korzystnie dziata na przewodnictwo w neu-
ronach.

Ostatni sktadnik B-Complex to cholina.
Jej funkcje sg synergistyczne do pozostatych,
poniewaz réwniez wptywa ona na acetylo-
choline i komorki nerwowe.

Witaminy zawarte w B-Complex s3 bar-
dzo wazne dla prawidtowego funkcjonowa-
nia naszego organizmu. Warto zwro¢ szcze-
gb6lna uwage na zwigzek wiekszosci sktadni-
kéw z synteza neuroprzekaznikéw, dziata-
niem obnizajagcym poziom homocysteiny
oraz usprawniajacym przewodnictwo w ko-
morkach nerwowych. Te wtasciwosci powin-
ny sktania¢ do suplementacji szczegbélnie
osoby starsze, u ktérych funkcje poznawcze
i praca mézgu ulegaja stopniowemu ostabie-
niu, czego przejawem jest pojawiajaca sie
demencja starcza, a w miare uptywu czasu
nawet choroba Alzheimera.
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Memory Protect

to dobry wybor na

wzmocnienie pamieci!

Osoby starsze, gtownie po 65 r. z., znajdu-
ja sie w grupie podwyzszonego ryzyka wy-
stapienia choroby Alzheimera. To schorze-
nie neurodegeneracyjne, w ktérym stopnio-
wemu zniszczeniu ulega tkanka mézgowa,
stanowi powazne wyzwanie wspdtczesnej
medycyny. Obecny stan wiedzy pozwala
jedynie na leczenie objawéw i czasowe ha-
mowanie patologicznych zmian w mézgu.
Badania nad metodami leczenia utrudnia
fakt, iz nie zostat doktadnie poznany me-
chanizm rozwoju samej choroby. Jedna
z powszechnych teorii wskazuje na odkta-
danie sie w mézgu biatka tzw. beta-amy-
loidu. Niestety zaistniatych juz zmian nie
mozemy cofnaé, ale mozemy prébowac
spowalnia¢ ich dalszy rozwéj.

Wptyw na zachorowanie na Alzheimera
ma z pewnoscia genetyka. Prawdopodobien-
stwo rosnie, gdy posiadamy bliskiego czton-
ka rodziny chorujacego na to schorzenie.
W ramach profilaktyki seniorzy powinni za-
dba¢ o aktywnos¢ intelektualng (rozwiazy-
wania krzyzéwek, sudoku, czytanie ksigzek),
spoteczng oraz sportowa.

Jednym z produktéw, ktére mozemy od-
nalez¢ na aptecznej p6tce jest Memory Pro-
tect firmy Life Extension, zawierajacy w swo-
im sktadzie kolostrynine oraz lit. MP to pro-
pozycja dla kazdego seniora, ktéry chce za-
dbac o dobra pamie¢, koncentracje, sprawng
prace mozgu i opoznic pojawienie sie zmian
neurodegeneracyjnych.

CZYM JEST KOLOSTRYNINA?

Nasza tajemnicza kolostrynina to kompleks
biatek tzw. polipeptyd, ktéry cechuje wysoka
zawartos¢ proliny. Kolostrynina stanowi sktad-
nik wydzieliny gruczotu mlecznego u ssakdw,
a doktadnie wystepuje w siarze (jej ilos¢ zalezy
od fazy laktacji). Stezenie kolostryniny w mle-
ku jest najwyzsze tuz po porodzie (do kilku-
dziesieciu godzin), p6zniej stopniowo spada.

Wysokie stezenie polipeptydu zaraz po naro-
dzinach ma za zadanie dostarczy¢ ssakowi
substancje odpornosciowe, ktérych sam nie
potrafi jeszcze produkowag, z uwagi na niewy-
ksztatcony uktad immunologiczny.

Rezultaty szeregu badan medycznych do-
tyczacych kolostryniny dowiodty, ze jej dzia-
tanie nie ogranicza sie tylko do mtodych ssa-
kéw. Hamuje powstawanie nowych ztogéw
beta-amyloidowych w mézgu, ktore sa przy-
czyng chordéb zwigzanych z otepieniem
(w tym choroby Alzheimera). Pozwala
usprawni¢ prace mézgu oraz poprawi¢ funk-
cje poznawcze. Nalezy jednak podkresli¢, ze
nie jest to magiczny lek, ktéry cofnie powsta-
te juz wczedniej zmiany w neuronach, lecz
zapobiegnie szybszemu rozwojowi choroby.

Kolostrynina posiada wiele innych do-
broczynnych wtasciwosci. Zmniejsza czesto-
tliwoé¢ wystepowania mutacji wywotanych
stresem oksydacyjnym oraz promieniowa-
niem UVA i UVB ($wiatto stoneczne). Posred-
nio zmniejsza ryzyko rozwoju niektérych
nowotwordw oraz spowalnia procesy starze-
nia komorek.

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

LifeExtension

Defends |
Memory |

12 Colostrinin-Lithit

ATENTCOITY FrfTOoOT ECT

36 DAY SUPPLY | D

12 Colostrin

tal, wystepujacy w wodzie w formie rozpusz-
czalnych soli. Stosowany od lat w psychiatrii
np. w leczeniu choroby afektywnej dwubiegu-
nowej, depresji. Znane jest jego dziatanie po-
prawiajace prace moézgu. Wtasciwosci litu zba-
dano dzieki jego obecnosci w wodzie pitnej.
Obserwowano osoby, ktére spozywaty wode
o0 zwiekszonej zawartosci tego pierwiastka. Wy-
niki potwierdzity, Ze w populacji spozywajacych
wode z okredlong zawartoscia litu liczba 0séb
z demencja byta mniejsza. Dalsze badania nad
litem trwaja. Ich rezultaty sa bardzo obiecujace,
jednak jego stosowanie nie powinno przekra-
czat rozsadnych dawek (np. obecnych w suple-
mencie Memory Protect).

Demencja starcza, choroba Alzheimera
i zblizone do nich jednostki chorobowe to
powazne wyzwanie dla wspoétczesnej medy-
cyny. Leczenie farmakologiczne nie hamuje
zupetnie rozwoju choroby. Z czasem chorzy
wymagaja catodobowej opieki i pomocy dru-
giej osoby. Dlatego tak wazne jest stosowa-
nie dziatah profilaktycznych. Poza dbaniem
o wysitek intelektualny warto rozwazyé
przyjmowanie Memory Protect z kolostryni-
nailitem, ktérego dziatanie korzystnie wpty-
wa na funkcje poznawcze.

&

U™
LifeExtension

MEMORY
PROTECT

Defends Against
Memory Loss*

in-Lithium (C-Li) Capsules | 24 Lithium (Li) Capsules

36 DAY SUPPLY | Dietary Supplement
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Zaburzenia proceso6w poznawczych ¥

_cnorosa ALZHEIM

Choroba Alzheimera odpowiada za 60 do
80% przypadkéw demencji. Choroba Al-
zheimera nie jest normalng czesciq sta-
rzenia sie. Najwiekszym znanym czynni-
kiem ryzyka jest wiek, a wiekszo$¢ oséb
z chorobg Alzheimera ma 65 lat i wiecej.
Ale choroba Alzheimera to nie tylko cho-
roba starosci. Okoto 200 000 Ameryka-
néw ponizej 65. roku Zycia cierpi na cho-
robe Alzheimera o mtodszym poczatku
(znanq réwniez jako choroba Alzheimera
0 wczesnym poczqgtkuy).

CZYM DOKEADNIE JEST CHOROBA
ALZHEIMERA?

Choroba Alzheimera jest nieodwracalnym
zaburzeniem mozgu, charakteryzujgcym sie
postepujacymi zaburzeniami pamieci oraz za-
chowania, ktére z czasem catkowicie uniemoz-
liwiaja prawidtowe funkcjonowanie chorego
w codziennym zyciu, wykonywanie pracy oraz
zaburzaja kontakty spoteczne. W przebiegu
choroby dochodzi do odktadania sie w mézgu
biatek o patologicznej strukturze gtéwnie tak
zwanego beta-amyloidu i biatka tau. Pojawie-
nie sie tych patologicznych biatek prowadzi
do $mierci komérek nerwowych. Zmniejsze-
nie liczby neuronéw powoduje obnizenie ilo-
Sci produkowanych przez nie substancji prze-
kaznikowych, ktére s3 niezbedne do prawid-
towego funkcjonowania mézgu.

Objawy réznig sie w zaleznosci od pa-
cjenta ale wszyscy ludzie z choroba Alzhei-
mera maja problemy z utrata pamieci, dez-
orientacjg i powolna utrata zdolnosci po-
znawczych. Osoby z chorobg Alzheimera
moga miec problemy ze znalezieniem wtas-
ciwych stéw w trakcie rozmowy, rozpozna-
waniem przedmiotéw (takich jak otowek),
rozpoznawaniem rodziny i przyjaciét oraz
moga mie¢ trudnosci z kontrola gniewu
i agresji, moga by¢ rozdraznione i wzburzo-
ne. W miare postepu choroby problemy fi-
zyczne moga obejmowac utrate sity i rowno-
wagi oraz zmniejszajaca sie kontrole peche-
rzaizwieraczy jelit. W miare jak coraz wiecej
mozgu zajete jest choroba, obszary kontro-
lujace podstawowe funkcje zyciowe takie
jak potykanie i oddychanie, zostaja nieod-

wracalnie uszkodzone co ostatecznie prowa-
dzi do Smierci.

CZYM JEST DEMENCJA?

Demencja to grupa objawéw charakteryzuja-
cych sie pogorszeniem funkcjonowania inte-
lektualnego na tyle powaznych, ze zaktéca
normalne codzienne czynnosci i relacje spo-
teczne danej osoby. Choroba Alzheimera jest
najczestszag przyczyna otepienia (demencji)
u 0s6b starszych. Druga najczestsza przyczy-
na otepienia jest otepienie wielozawatowe,
ktére jest spowodowane serig udaréw. Nie-
ktére inne choroby powodujace demencje to:
choroba Creutzfeldta-Jakoba, wodogtowie,
choroba Pick’a, choroba Parkinsona, choroba
Lewy’ego i choroba Huntingtona. Objawy ote-
pienia moga réwniez wynikac z depresji, nie-
doboru witaminy By, interakcji lekowych,
zaburzeh metabolicznych (takich jak proble-
my z tarczycg), urazéw gtowy, problemoéw ze
wzrokiem lub stuchem, guzéw i infekcji. Waz-
ne jest, aby znalez¢ rzeczywista przyczyne
demencji, poniewaz wiele z tych choréb jest
odwracalnych. Wczesna diagnoza zwieksza
szanse skutecznego leczenia.

CZYM JEST DEMENCJA STARCZA?
Demencja starcza jest przestarzatym termi-
nem uzywanym kiedys w odniesieniu do
kazdej formy demencji, ktéra wystepowata
u 0s6b starszych.

CO TO JEST tAGODNE UPOSLEDZENIE
POZNAWCZE?

tagodne uposledzenie funkcji poznawczych
(MCI) jest stanem granicznym miedzy nor-
malna, zwiazang z wiekiem utrata pamieci
a wczesng choroba Alzheimera. Osoba z MCI
charakteryzuje sie deficytem pamieci wiek-
szym niz oczekiwanym w wieku osoby ale
bez innych klinicznych objawéw demencji.
Osoby z MCl maja wyzsza niz normalnie
szanse na rozwoj choroby Alzheimera.

ILE 0SOB MA CHOROBE ALZHEIMERA?

Stowarzyszenie Alzheimera szacuje, ze 5,5 mi-
liona os6b w wieku 65 lat i starszych cierpi na
chorobe Alzheimera w Stanach Zjednoczonych.

JAKI JEST WIEK WIEKSZOSCI 0SOB
Z CHOROBA ALZHEIMERA?
Szacuje sie ze w 2018 roku 5,7 miliona Ame-
rykanéw w kazdym wieku zyto z choroba
Alzheimera. Obejmuje to szacunkowo 5,5 mi-
liona os6b w wieku 65 lat i starszych oraz
okoto 200 000 os6b w wieku ponizej 65 lat.
e Jedna na dziesie¢ oséb w wieku 65 lat
i starszych (10%) ma chorobe Alzheimera.
e Okoto jedna trzecia oséb w wieku 85
lat i starszych (32%) cierpi na chorobe
Alzheimera.
¢ Sposdréd 0s6b z chorobg Alzheimera zde-
cydowana wiekszos¢ (81%) ma 75 lat lub
wiecej. Odsetek 0séb z chorobg Alzhei-
mera wzrasta z wiekiem: 3% oséb w wieku
65-74 lata, 17% o0s6b w wieku 75-84 lat
i 32% 0s6b w wieku 85 lat i starszych.

CZY CHOROBA ALZHEIMERA WYSTEPUJE

U MtODSZYCH DOROStYCH?

Tak — choroba moze wystapi¢ u ludzi w wie-
ku 30, 40 i 50 lat; jednak wiekszos¢ oséb
z rozpoznaniem choroby Alzheimera jest
w wieku powyzej 65 lat.

CO POWODUJE CHOROBE ALZHEIMERA?
Naukowcy nie rozumieja jeszcze w petni, co
powoduje chorobe Alzheimera ale wydaje
sie, ze choroba Alzheimera rozwija sie w wy-
niku ztozonej serii zdarzen patologicznych,
ktére zachodza z czasem w mézgu. Wiek jest
najwazniejszym znanym czynnikiem ryzyka
choroby Alzheimera.

JESLI CZEONEK MOJE) RODZINY CIERPI

NA CHOROBE ALZHEIMERA, TO CZY

MAM WIEKSZE RYZYKO JE) ROZWOJU?
Istnieja dwa rodzaje choroby Alzheimera:
rodzinna choroba Alzheimera (FAD), ktéra
jest wczesng postacia choroby, ktéra wydaje
sie by¢ dziedziczna i sporadyczna choroba
Alzheimera, w ktérej nie ma widocznego
wzorca dziedziczenia. Okoto 5% choroby Al-
zheimera ma charakter rodzinny a okoto
95% wystepuje sporadycznie. W rodzinnej
chorobie Alzheimera czesto dotyka ona kilku
cztonkéw tej samej generacji w rodzinie.
Sporadyczna choroba Alzheimera rozwija sie
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= wwyniku wielu czynnikéw, ktérych naukow-

cy wciaz prébuja ustali¢. Wiek jest najwaz-
niejszym znanym czynnikiem ryzyka spora-
dycznej choroby Alzheimera.

MEZCZYZNI CZY KOBIETY MAJA WIEKSZE
RYZYKO ROZWOJU CHOROBY
ALZHEIMERA?

Chociaz choroba Alzheimera uderza w obie
ptcie, jest to choroba, ktéra szczegblnie dotyka
kobiet. Wiecej kobiet niz mezczyzn umiera na
te chorobe — najprawdopodobniej dlatego, ze
kobiety zazwyczaj zyja dtuzej niz mezczyzni.

JAKI JEST ZWIAZEK MIEDZY ALUMINIUM
A ROZWOJEM CHOROBY ALZHEIMERA?
Jedna z najbardziej nagtosnionych i kontro-
wersyjnych hipotez w dziedzinie badan nad
choroba Alzheimera dotyczy aluminium, kté-
re stato sie podejrzanym w chorobie Alzhei-
mera, kiedy naukowcy odkryli slady tego me-
talu w mézgach oséb z chorobg Alzheimera.
Wiele badan od tamtej pory nie zapewnito
spojnych lub rozstrzygajacych dowodéw na
role aluminium w chorobie Alzheimera.

JAKIE SA OBJAWY CHOROBY
ALZHEIMERA?
Choroba Alzheimera jest choroba postepuja-
c3; objawy nasilajg sie z czasem. Jest to jed-
nak takze choroba zmienna. Objawy poste-
puja w ré6znym tempie. Pojawienie sie i pro-
gresja objawow bedzie sie rézni¢ w zalezno-
5ci od osoby. Klasycznym objawem wczesnej
choroby Alzheimera jest stopniowa utrata
pamieci krotkotrwatej. Inne objawy to:
e Podejrzliwosc i niepokoj;
* Trudnosci z codziennymi czynnosciami
takimi jak spozywanie positkow i kapiel;
* Trudnosci z rozpoznaniem rodziny i przy-
jaciot;
 Zapominanie jak uzywac prostych rzeczy
uzytku codziennego takich jak np. otéwek;
» Niemoznos¢ rozpoznawania obiektow;

Zdrowy mézg

e Utrata apetytu; utrata masy ciata;

¢ Utrata kontroli pecherza i jelit;

e Problemy ze znalezieniem lub wymé-
wieniem wtasciwego stowa;

e Utrata mowy;

e Zaburzenia snu;

e Catkowita zaleznos¢ od opiekuna.

JAK ROZPOZNAIJE SIE CHOROBE
ALZHEIMERA?

Nie ma jednego testu klinicznego, ktéry moz-
na by wykorzysta¢ do identyfikacji choroby
Alzheimera. Kompleksowa ocena pacjenta
obejmuje petna historie zdrowia, badanie fi-
zykalne, ocene stanu neurologicznego i psy-
chicznego oraz inne testy w tym analize krwi
i moczu, elektrokardiogramu i badania obra-
zowego, takiego jak CT lub MRI.

JAK WAZNA JEST DIAGNOZA CHOROBY
ALZHEIMERA?

Wczesna i staranna ocena i diagnoza jest
wazna, poniewaz wiele stanéw moze powo-
dowa¢ objawy podobne do demencji a nie-
ktére z nich mozna leczyé. Potencjalnie od-
wracalne stany obejmuja depresje, niepoza-
dane reakcje na leki, zmiany metaboliczne
i niedobory zywieniowe. Im wczeéniej doko-
nana zostanie doktadna diagnoza choroby
Alzheimera tym wiekszy zysk w radzeniu
sobie z objawami i umozliwienie osobie
wziecia udziatu w planowaniu przysztosci.

JAK DEUGO ZYJA LUDZIE Z CHOROBA
ALZHEIMERA?

Kazdy przypadek jest inny a postep choroby
rézni sie w zaleznosci od osoby. Srednio od
wystapienia objawdw osoby z chorobg Alzhe-
imera moga zy¢ od 8 lat (Srednio) do 20 lat.

JAK LECZY SIE CHOROBE ALZHEIMERA?

Nie jest jeszcze dostepne leczenie, ktére mog-
toby zatrzymac chorobe Alzheimera. Jednak
leki donepezil (Aricept), rywastygmina (Exelon)

tagodna choroba Alzheimera
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lub galantamina (Reminyl) moga poméc op6z-
ni¢ postep objawdéw zwiazanych z chorobg
Alzheimera. Ponadto niektére leki moga po-
méc w kontrolowaniu objawéw behawioral-
nych takich jak bezsennos¢, pobudzenie, lek
i depresja. Leczenie tych objawoéw czesto spra-
wia, ze ludzie cierpigcy na chorobe Alzheimera
maja zapewniony wiekszy komfort zyciowy.

CZY ISTNIEJE DIETA, KTORA MOZE
SPOWOLNIC POSTEP TE) CHOROBY?
Wyszkolony na Harvardzie neurolog, dr Ri-
chard Isaacson i absolwent Uniwersytetu
Columbia, dr Christopher Ochner, stworzyli
plan zywienia i przewodnik ,,Dieta Alzheime-
ra”, ktory jest ogblnie znany w Swiecie na-
ukowym, jednak nie istnieje wystarczajaca
ilos¢ badan, ktére potwierdzatyby stupro-
centowa skutecznosé tej drogi dietetycznej.

OTO KILKA ZASAD POWYZSZE) DIETY:

» Unikaj ,ztych” (nasyconych) ttuszczéw
i spozywaj ,dobre” (nienasycone) ttuszcze
z umiarem.

e Kawa moze mie¢ korzystny wptyw na zdol-
nosci umystowe.

o Zwieksz ilos¢ antyoksydantéw w diecie, po-
karmoéw takich jak: fasola, jagody, $ledz, jar-
muz, grzyby, nasiona, pstragi i dziki tosos.

e Zwieksz spozywanie kwasow ttuszczowych
omega-3 (DHA i EPA) ze zrédet dietetycz-
nych (takich jak niektére rodzaje ryb) i su-
plementéw.

e Zminimalizuj weglowodany o ,wysokim
indeksie glikemicznym”. (Aby dowiedzie¢
sie wiecej, przeczytaj ,,Dieta Alzheimera”).

e Wybierz produkty mleczne o niskiej zawar-
tosci ttuszczu.

e Wyprébuj diete w stylu srédziemnomor-
skim, w tym owoce i warzywa, chude biat-
ko (kurczak, ryba i indyk), niskottuszczowe
produkty, orzechy i nasiona.

e Witaminy zapewniaja odpowiednie spozy-
cie kwasu foliowego, B6, B12 i D.

Mbzg — postep choroby Alzheimera

Ciezka choroba Alzheimera




Dyrektor Ewa Kornacka

Od 9 rano telefony dzwonia jak szalone.
W matej poczekalni czekaja juz ci, ktérzy sie
umowili. Wpadaja inni, méwiac od drzwi
— ,Dostatem wysoki rachunek ze szpitala, co
mam robi¢”, albo ,,potrzebuje jak najszybciej
wypetni¢ aplikacje na ubezpieczenie i zielo-
na karte”. Wszyscy z problemami, bardziej
lub mniej zdenerwowani.

Rozpoczat sie kolejny dzien w biurze
POMOCY na Ridgewood.

— To nasza rzeczywisto$¢é — moéwi dyrek-
tor Ewa Kornacka, ktéra zwigzana jest z PO-
MOC3 od 26 lat. Jestesmy po to aby poma-
gat. Nie interesuje nas status imigracyjny
naszych klientow. Niedtugo bedziemy ob-
chodzili 40-lecie dziatalnosci.

Liczne telefony i kolejki w poczekalni po-
kazuja, ze ciagle bardzo jesteSmy potrzebni.
Ja zajmuje sie przede wszystkim sprawami
imigracyjnymi a kolezanki ubezpieczeniami
medycznymi i wszystkim, co zwigzane jest
ze zdrowiem. Lista naszych ustug jest dtuga.
Pomagamy w zatatwianiu emerytur, bezro-
bocia, pertraktujemy ze szpitalami w spra-
wach zwigzanych z rachunkami medyczny-
mi. Prosze porozmawiac z kolezankami, one
ci opowiedza — méwi Ewa Kornacka, na kté-
ra czekajag umoéwieni wczesniej klienci.

Duza czes¢ dziatalnosci organizacji to in-
formacja. Nowy Jork jest miastem szczegbélnie
przyjaznym imigrantom. POMOC ma wiele
miejskich programéw edukacyjnych, takich
jak na przyktad Access Health czy CRCQ ale
ludzie o nich nie wiedza. Pomagamy, infor-
mujemy i edukujemy- méwi Elzbieta Konar-
ska specjalistka od ubezpieczen i spraw so-

Zespé6t Pomocy

cjalnych. Ubezpieczenia medyczne sag jednym
z gtéwnych probleméw naszych klientéw.

W gaszczu skomplikowanych przepiséw,
ludzie sg zagubieni, nie znajg swoich praw, nie
wiedza czego oczekiwac. Przettumaczylismy
ostatnio na jezyk polski Karte Praw Pacjenta.
| okazato sie, ze ludzie nie wiedzieli o istnieniu
takiej karty. Dzisiaj przychodza do nas, biorg
Karte Praw i méwia, ze pomogliémy im zrozu-
mie¢ czego moga oczekiwaé podczas pobytu
w szpitalu czy klinice —moéwi Elzbieta Konarska.

Mimo, iz nowojorczycy bez statusu nie
kwalifikuja sie do wiekszosci ubezpieczen
moga jednak liczy¢ na pomoc medyczna
w sieci publicznych szpitali i przychodni.

Nie trzeba sie martwi¢ o koszty pobytu
w szpitalu, o rachunki do zaptacenia za po-
byt w emergency room, czyli na pogotowiu.
Szpitale oferuja bowiem r6zne formy pomo-
cy finansowe;j.

W Nowym Jorku mozna réwniez, na przy-
ktad, bez ubezpieczenia medycznego zrobi¢
badania wykrywajace r6znego rodzaju raki.

Bardzo czesto pomagam naszym klien-
tom w sprawach zwigzanych z otrzymaniem
dwéch ubezpieczen: Medicare i Medicaid
— méwi Elzbieta Konarska. Jak najprosciej
wyjasnic czym sie one roznig ?

Medicare przystuguje wszystkim emery-
tom a Medicaid jest dla 0s6b o niskim docho-
dzie, ale to jest bardzo ogélna odpowiedz.
Jest bowiem w tych ubezpieczeniach wiele
elementow, ktére mozemy wyjasni¢ dopiero
wtedy kiedy widzimy dokumenty danej oso-
by. Zachecam i przypominam wszystkim, kt6-
rzy juz majg ubezpieczenia aby pamietali iz co

Elzbieta Kornacka

roku trzeba je odnawia¢. Warto réwniez po-
informowac o programie EPIC, ktéry zapew-
nia seniorom pomoc w ptaceniu za leki na
recepte. W nagtych wypadkach medycznych
mozemy stara¢ sie o Emergency Medicaid.
Jest to specjalne ubezpieczenie medyczne,
wydawane w nagtych wypadkach medycz-
nych. Dostajemy je zazwyczaj na trzy miesia-
ce i jest ono przeznaczone tylko na pokrycie
kosztéw szpitalnych. Jesli np potrzebna jest
natychmiastowa operacja, jesli mamy wylew,
zawat serca mozemy otrzymac takie ubezpie-
czenie. W tym przypadku decyduje o tym le-
karz a pracownik socjalny pomaga zatatwic
formalnosci. Czesto ludzie nie wiedzg, iz mo-
ga sie stara¢ o bony zywnosciowe i wiele in-
nych $wiadczen socjalnych.

— Nasze ustugi sg bezptatne, ale przyjmu-
jemy donacje, ktére wspieraja dziatalnosé
organizacji — dodaje Aneta Kuclo, ktéra row-
niez zajmuje sie sprawami socjalnymi. Jest
u nas nawigator medyczny, ktéry umawia
i idzie z pacjentem na wizyty do lekarza i za-
tatwia wiele trudnych probleméw z admini-
stracja szpitala. Nalezy pamieta¢, ze wszyst-
kie nowojorskie miejskie szpitale oferujg po-
moc finansowa. Przy kazdym szpitalu dziataja
komorki, ktére pomagaja pacjentom rozwia-
zac problem ptacenia rachunkéw. | jest to
niezalezne od naszego statusu. Pomoc finan-
sowa uzalezniona jest od naszych dochodéw.

Prosze do nas zadzwonié, uméwic sie na
spotkanie i wtedy bedziemy szukaé rozwia-
zania. Nasz telefon 718-366-5365. Jeste-
Smy do dyspozycji wszystkich, ktérzy potrze-
buja pomocy.

Matgorzata Katuza
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Homocysteina

Chorobotw()rczy aminokwas?

Kluczem do odniesienia medycznego suk-
cesu jest poznanie mechanizmu powstania
oraz zdiagnozowanie przyczyn choroby.
Ustalenie faktow umozliwia wdrozenie od-
powiedniej profilaktyki, a ta pozwala unik-
na¢ stanu chorobowego i w konsekwencji
wysokich kosztow leczenia. Co najwazniej-
sze, pozwala zachowac zdrowie!

Substancja, ktérej podwyzszony poziom
W naszym organizmie zwiazany jest z kon-
kretnymi dolegliwosciami jest aminokwas
homocysteina. Homocysteina powstaje po
strawieniu pokarméw biatkowych (gtéwnie
pochodzenia zwierzecego). Na drodze prze-
mian metabolicznych jest przeksztatcana w in-
ne aminokwasy, niezbedne organizmowi do
prawidtowego funkcjonowania. Zaktécenie
przemian homocysteiny nastepuje w sytua-
cji, gdy jej podaz z pokarmem jest zbyt duza
lub nie zostaty dostarczone substraty nie-
zbedne do jej przeksztatcenia m.in. kwas
foliowy, witaminy B12 i B6.

CO OZNACZA PODWYZSZONY POZIOM
HOMOCYSTEINY WE KRWI?
Nieprzeksztatcona homocysteina obecna we
krwi dziata toksycznie na naczynia krwionosne.
W miejscu uszkodzenia naczynia gromadza sie
nacieki ttuszczu (m.in. ztego cholesterolu LDL).
Ponadto monocyty (wystepujace we krwi ko-
morki uktadu immunologicznego) przez dziata-
nie miejscowe, wyzwalaja reakcje zapalna. Scia-
ny naczyn rozrastaja sie, aby naprawi¢ uszko-
dzenia srédbtonka —tak wtasnie powstaje typo-
wa blaszka miazdzycowa, ktéra powiekszajac
sie, zmniejsza Swiatto naczynia. W pézniejszym
etapie zwieksza to ryzyko wystapienia m.in. za-
watu miesnia sercowego i wylewu.

HOMOCYSTEINA

W CHOROBIE ALZHEIMERA?

Badania dowodzg, ze wysoki poziom homocy-
steiny nie tylko prowadzi do pogrubienia
i zwezenia Swiatta tetnic wiefcowych oraz
mozgowych. Zaktécona zostaje ponadto syn-
teza neuroprzekaznikéw oraz fosfolipidow.
Efektem tych proceséw jest ograniczony do-
ptyw tlenu i sktadnikéw odzywczych do méz-

rodniki nie s3 wystarczajaco neutralizowane
przez antyoksydanty). Wyniki badan nie pozo-
stawiaja watpliwosci — wysoki poziom homo-
cysteiny potaczony z niskim poziomem wita-
miny Bi, oraz kwasem foliowym to wskazniki
wczesnego rozwoju choroby Alzheimeral!

HOMOCYSTEINE RESIST

Nadmiar homocysteiny wptywa destrukcyjnie
na nasz organizm, dlatego obnizenie wyso-
kiego poziomu tego aminokwasu we krwi jest
konieczne. Jednym z suplementéw diety, kt6-
ry stanowi profilaktyke choréb powodowa-
nych nieodpowiednim poziomem homocy-
steiny jest Homocysteine Resist firmy Life
Extension. Systematyczne stosowanie tego
produktu reguluje homocysteine, a w konse-
kwencji utrzymuje w zdrowiu nasze serce,
mozg i usprawnia funkcje poznawcze.

Za to skuteczne dziatanie odpowiadaja
nastepujace sktadniki znajdujace sie w pro-
dukcie:

> Kwas foliowy (L-5 MTHF — metylotetra-

hydrofolian),

> Witamina B, (metylokobalmina),

> Witamina B, (ryboflawina),

> Witamina Bs (fosforan-5-pirydoksalu).

OBNIZANIE POZIOMU SZKODLIWEGO
AMINOKWASU

Homocysteina uczestniczy w cyklu przemian
— metioniny i aminokwasu siarkowego. Me-
tionina przeksztatcana jest w S-adenzylome-

J

tionie (tzw. SAM), ktéra stanowi donor grup
metylowych (CH3-) wykorzystywanych w sze-
regu reakcji biochemicznych. Jedna z takich
jest metylacja homocysteiny, ktéra obniza
jej stezenie we krwi (homocysteina z dota-
czang grupa metylowa nie wykazuje juz
szkodliwego dziatania). Warto réwniez pod-
kresli¢, ze do prawidtowego przebiegu cyklu
przemian metioniny niezbedne sg m.in. wi-
tamina By, oraz kwas foliowy. Liczne bada-
nia przeprowadzone w jednostkach nauko-
wych potwierdzity, ze podawanie witamin
z grupy B dziata obnizajaco na poziom ho-
mocysteiny i zapobiega powstawaniu dal-
szych zmian w moézgu. Najbardziej zauwa-
zalne dziatanie tych witamin zaobserwowa-
no u pacjentéw z poczatkami demencji, co
wskazuje na zasadnos¢ ich stosowania w pro-
filaktyce np. choroby Alzheimera.
Dodatkowa zaleta Homocysteine Resist
jest rowniez posta¢ kwasu foliowego — L-5
MTHF, czyli metylotetrahydrofolianu, ktéry
jest juz aktywna forma kwasu foliowego. Po-
stac¢ tego sktadnika ma niebagatelne znacze-
nie dla oséb, ktérych organizm nie potrafi
przeksztatca¢ zwyktego kwasu foliowego
w aktywny metabolit. Obecne w suplemencie
HR witaminy z grupy B biora czynny udziat
w syntezie neuroprzekaznikéw (m.in. acetylo-
choliny, serotoniny). To uzasadnia ich stoso-
wanie przez senioréw w profilaktyce demen-
cji starczej oraz w celu utrzymania sprawno-
$ci mozgu (pamieci, uwagi i koncentracji).

HOMOCYSTYNA

KOMPLIKACJE /

CIAZOWE

OSTEOPOROZA

UDAR

\ CHOROBA

ALZHEIMERA

ZMECZENIE

ZAWAE

gu, Co wigze sie z otepieniem naczyniowym. ; é A

Homocysteina przyczynia sie réwniez do DéPBESjA
wzrostu tzw. stresu oksydacyjnego (wolne L I

3
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Odkry] odmiennosc

NOWA

FORMULA

petne| flory bakteryjne

Wspieraj mikrobiom swoich jelit za pomocg rozwigzania typu 3-w-1: ztozonego
wewnetrznego ekosystemu bakterii | drozdzy, ktéry doskonale wptywa na zdrowie jelit.

PIONIERSKI SYSTEM 3-W-1

Probiotyk All-Flora™ zapewnia 3 najwazniejsze elementy wspiera-
jace efektywng aktywnos¢ flory uktadu pokarmowego: dla petnego
zdrowia jelit zywe mikroorganizmy probiotyczne s3 dostarczane
z prebiotykami stanowigcymi paliwo i postbiotykami, czyli produk-
tami wydzielanymi przez organizmy probiotyczne. 2 rodzaje flory
zawarte w naszym produkcie to 5 miliardow jednostek CFU" klinicz-
nie przebadanych przyjaznych bakterii oraz 5 miliardéw jednostek
CFU probiotycznych drozdzy. llosci te s3 dobrane optymalnie w ce-
lu uzupetnienia zdrowej flory mikroorganicznej i zredukowania ilo-
ci niezdrowych drozdzy*. Te catos¢ zapakowano w kapsutke prze-
znaczong do przyjmowania raz dziennie.

KORZYSCI, KTORE ODCZUJESZ

v Wspieranie zdrowych odpornosciowych mechanizméw obronnych*

v Wspieranie zdrowia uktadu trawiennego, w tym stabilnosci pracy
jelit oraz zmniejszenie ilosci gazéw™

v Zmniejszanie liczby niekorzystnych drozdzy, takich jak Candida*

v Uzupetnienie flory jelitowej w celu uzyskania zdrowego mikrobiomu*

PROBIOTYKI PURPOSE™ - STRZAt W DZIESIATKE

Probiotyczne bakterie Lactobacillus plantarum (LPO1) naturalnie
zyja w jelicie cienkim. Bakteria LPO1 ma zdolnos¢ wytwarzania nad-
tlenku wodoru, ktéry organizm wykorzystuje do obrony przed drob-
noustrojami zewnetrznymi. Probiotyczny mikroorganizm Bifido-
bacterium breve (BR0O3) to korzystna bakteria, ktéra zyjac w jelicie
grubym przyczynia sie do rozktadu weglowodanéw zawartych w po-
karmach roslinnych. Niemniej jednak zréwnowazony probiotyczny
suplement diety powinien dostarczac¢ nie tylko synergiczne bakterie,
dlatego nasz produkt zawiera probiotyczne drozdze Saccharomyces
boulardii. Wigz3 sie z nimi niesamowite korzysci: szybko kolonizuje
jelito i pomaga rozwijac sie korzystnym bakteriom w catym mikro-
biomie. Pomaga réwniez zmniejszy¢ ilos¢ niekorzystnych drozdzy,
takich jak Candida.

Przefermentowane mieszanki ziotowe z aloesem i mietg stanowia
paliwo dla rozwoju zywych mikroorganizméw probiotycznych.

Probiotyki to
COS wiecej

niz tylko pozyteczne
mlkroorgamzmy

PRE PRO POST : b
niezbedne dla rézne rodzaje jedna kapsutka
rozwoju flory dziennie

hat! i~
ey ny

NEWCHAPTER.

PROBIOTIC

all-flora
od e prable

?
Nie trzeba tysiecy miliardow

NEWCHAPTER. MULTIWITAMINY | WAPN | ZIOtA | OLEJ RYBNY

ON GMO - Bez GMO
\DENTITY ASSURED - Sprawdzone zrodto
WELL SHIELD - Dobrze Chronione
100% VEGAN - 100 % weganskie

D @)

ASSURED || SHIELD"

100%
VEGAN

* Te dane nie byly kontrolowane przez Agendje ds. Zywnosci i Lekow (Food and Drug Administration).
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

© 2018 New Chapter, Inc. T Jednostki tworzace kolonie
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STAROSC - pomylka genetyczna?

ZLegar telomerowy — dlugosc Zycia czesto moze zalezec od nas. ..

Starzenie sie — bardzo nie lubimy tego stwierdzenia, ale niestety
dochodzi do niego kazdego dnia od momentu narodzenia. W co-
dziennym naszym zyciu nie zastanawiamy sie, co decyduje o tym,
jak wygladamy, jakie mamy zdrowie, dlaczego nastepuja procesy
starzenia sie organizmu. Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy, ze
odpowiedzialny za to jest nasz materiat genetyczny (DNA), ktéry
dziedziczymy po naszych przodkach. DNA, czyli kwas deoksyrybo-
nukleinowy, ktéry jest nosnikiem informacji genetycznej, to zapis
wszystkich cech dziedzicznych poszczegdlnych komérek i catego
organizmu. DNA jest materiatem genetycznym znajdujacym sie
we wszystkich zywych organizmach poczawszy od jednokomér-
kowej bakterii do wielokomérkowych ssakéw. Znajduje sie on
w kazdej komérce posiadajacej jadro komérkowe, zawiera kod
syntezy wszystkich biatek komérki — podstawowego budulca na-
szego organizmu.

Komorka to podstawowa jednostka strukturalna kazdego zywe-
g0 organizmu, zawiera informacje genetyczna w postaci DNA. Kazda
komérka zywego organizmu rodzi sie, Zyje spetniajac swoje funkcje,
mnozy sie i umiera. Procesy te sprawiajg, ze rosniemy, dojrzewamy,
zmieniamy i starzejemy sie. W naszym organizmie nieustannie jedne
komérki obumieraja a na ich miejsce pojawiaja sie nowe. Wszystkie
te reorganizacje odbywaja sie za posrednictwem materiatu genetycz-
nego, ktérym jest DNA — matryca naszego ciata. DNA wszystkich
organizméw zywych ma taka sama strukture. Jest polimerem skta-
dajacym sie z dwodch tancuchéw potaczonych zasadami azotowymi
skreconych w podwaéjna helise.

Jednym z mechanizméw podziatu komérek jest replikacja DNA,
ztozony proces biologiczny, podczas ktérego tworzone sa wierne ko-
pie tancuchéw kwasu dezoksynukleinowego (DNA). Proces ten jest
podstawa dziedziczenia, ale przyczynia sie rowniez do starzenia ko-
morkowego jak i rowniez catego organizmu. Istnieje pewien mecha-
nizm obronny przed nieprawidtowymi procesami replikacji zwiazany
z obecnoscia telomeréw, kompleksowych struktur ztozonych z DNA
oraz biatek na koAcach chromosoméw.

Chromosomy sktadaja sie z DNA oraz z biatek, ktére stuzg mie-
dzy innymi odpowiedniemu uformowaniu kwasu nukleinowego.
Aby chromosomy nie ulegty uszkodzeniu podczas podziatu, s one
chronione przez specjalne struktury biatkowe zwane telomerami,
ktére znajduja sie na ich zakonczeniach. Bez telomeréw konce
chromosoméw moga sie taczy¢ i uszkadzac¢ genetyczny kod komor-
ki, powodujac nieprawidtowe jej funkcjonowanie i podziat, ktéry
w nastepstwie moze prowadzi¢ do rozwoju nowotworéw lub $mier-
ci danej komorki.

Ich zadaniem jest upewnianie sie, czy nici DNA s3 we wtasciwy
sposéb naprawiane i kopiowane. Przy kazdym podziale komérko-
wym chromosomy kopiowane do nowych komérek maja nieco krét-
sze telomery niz oryginat. Skracanie telomeréw oznacza okreslong
liczbe podziatow przez ktére komorka moze przejsé. Limit podziatow
komérkowych jest ograniczony i miesci sie w granicach od 50 do 70
cyklow (Limit Hayflicka). Wielkosé telomeréw w chromosomach jest
najwieksza u dzieci i niestety wraz z uptywajacymi latami (kolejne
podziaty komérek) telomery robig sie coraz krétsze. W koficu staja
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sie zbyt krotkie a komérka pozba-
wiona telomeréw nie moze sie da-
lej dzieli¢ czyli obumiera. Z wie-
kiem im wiecej komérek obumiera
niz sie replikuje, na naszych twa-
rzach pojawiaja sie zmarszczki,
skéra wiotczeje i pojawiaja sie inne
dolegliwosci wieku dojrzatego. Ba-
dania naukowe pokazuja, ze proces
skracania sie telomeréw jest zwig-
zany zarbwno z przyspieszonym
tempem starzenia jak i tez z wielo-
ma procesami chorobowymi, ktére
zaczynaja sie w wieku dojrzatym.

Naukowcy coraz lepiej poznaja
procesy zachodzace w DNA ko-
morki i pojawiaja sie hipotezy, ze
osiaganie przez komoérki granicy
Hayflicka moze wigzac sie ze zjawiskiem naprawiania kohcowek tan-
cucha DNA zwanym telomerami, dzieki enzymowi — telomeraza. Te-
lomeraza to kompleks enzymatyczny uzupetniajacy braki w telome-
rach, dodajacy do nich pewne sekwencje nukleotydéw ( podstawowy
sktadnik kwaséw nukleinowych) i powodujacy tym samym ich wy-
dtuzanie.

Zdrowy model odzywiania, zwiekszona aktywnos¢ fizyczna, od-
powiednie metody relaksacyjne moga znacznie przyczyni¢ sie do
zachowania wysokiego poziomu telomerazy. Powinnisémy spozywaé
produkty zawierajace naturalne substancje aktywujace ten enzym
m.in. resweratrol z winogron oraz cykloastragenol charakterystyczny
dla azjatyckiego ziota — traganka btotniastego (Astragalus membrana-
ceus), pterostylben pochodzacy z owocéw jagodowych i boréwki
amerykanskiej.

Kompania Source Natural przygotowata taki preparat — suple-
ment diety — Telomeron™ — Ochrona DNA.

Telomeron™ posiada preparaty, ktére zaréwno wspieraja dtu-
gosc¢ telomerdw jak i zwiekszajg aktywnosé telomerazy. Podstawo-
wymi sktadnikami sg trzy substancje naturalne:

* Cycloastragenol (gtéwny sktadnik aktywnego w Astragalus
membranaceus — traganek btotnisty) Resweratrol (Naturalny trans-
-Resveratrols z wyciagu z korzenia Polygonum cuspidatum — rdesto-
wiec ostrokonczysty)

* Pterostylben — Grape Seed Extract — Ekstrakt z pestek winogron

Oproécz wyzej wymienionych substancji Telomeron™ zawiera tak-
ze przeciwutleniacze: N-acetylocysteine, tokotrienole, ekstrakt z pe-
stek winogron, ekstrakt z zielonej herbaty i kurkumine. Stres oksy-
dacyjny jest gtéownym zrédtem uszkodzeh komérek w tym uszkodzen
telomeréw. Zwiagzki te wspomagaja réwniez procesy detoksykacji
watroby i dziatanie przeciwzapalne — czyli spowalniajg procesy sta-
rzenia sig naszego organizmu.

Reasumujac, gdzies gteboko w spirali DNA ukryty zostat przesu-
walny ogranicznik czasu zycia, nie czekajmy wiec na jutro, preparat
Source Naturals Telomeron® mamy dostepny w Markowe]j Aptece
juz dzis.

SOURCE NATURALS H
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Drodzy Czytelnicy Markowej Apteki, jak powszechnie wiadomo, apetyt wzrasta w miare F qf/’ /' /’5"9’{42/;‘7

jedzenia. Podobnie jest z endorfinami: im wyzszy ich poziom, tym wiekszq mamy ochote q‘r@/ c% s,

q e /pﬁﬁ /f

(@
na powtoérzenie bodzca, ktory pobudzit ich wydzielanie. A wiec im wiecej endorfin, tym \f/ﬂ/mﬂ?/
wiekszy na nie mamy apetyt. | tak jest w kétko. (O Im wiecej usmiechu, tym wiecej

szczescia, zatem zapraszamy do wspélnego pobudzania hormonu szczescia.

Dlaczego na Wielkanoc malujemy pisanki?
Poniewaz jest to tatwiejsze niz ich tapetowanie!

Przed Wielkanocq mezczyzna pyta przyjaciela:

— Poradz mi, co kupi¢ zonie na zajgczka. Ona juz wszystko ma!

— Wiesz co — méwi po chwili namystu przyjaciel — kup jej matego za-
jaczka z czekolady i dodaj do niego pisemng zgode na dwie godziny sza-
lonego seksu, takiego, jakiego tylko zapragnie!

Po swietach kumple spotykajq sie ponownie.

- Co masz takg skwaszong mine? Zonie nie spodobat sie prezent?

— Bardzo sie jej spodobat!

— To o co chodzi? Jak zareagowata?

— Przeczytata, wskoczyta do samochodu i zawotata: , Dzieki, kochanie!
Wréce za dwie godzinki!”

Lekarz wygtasza przeméwienie na miedzynarodowym medycznym
sympozjum. Jak kazdy dobry méwca, wygtasza swoje przeméwienie
z wtasnych notatek.

Niestety, kiedy staje na podium, zauwaza, ze po prostu nie moze ich
przeczytac. Tak wiec zwraca sie skrepowany do uczestnikow:

— Czy moze na sali obrad jest jakis farmaceuta?

BO CZYTAM
PORADY

Z CZASOPISMA

MARKOWEJ
RPTEK),

A JAK PoTrZERA
2A0PATRUI E

$I1E TV
W witaminy/!

L-lizyna
- wspaniatych aminokwaséw rodzina

gdy nagle przerzedza sie wtoséw gestwina
wtedy z pomocq przychodzi lizyna

gdy oczy przekrwione i nietega mina
znak, ze w zbyt matym stezeniu lizyna

gdy osteoporoza swe harce zaczyna
na gestosé kosci najlepsza lizyna

zeby miel usta jedirne jak malina
w leczeniu opryszcezki niezbedna lizyna

ten aminokwas przed miazdzycq chroni
wegaiskiej diety przed upadkiem broni

wspomaga pamieé, koncentracje wzmaga
na menopauzy bolgezki pomaga
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