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Wszystkie receptury zawarte w ksiazce Zawat serca, znim do niego dojdzie

sa przeznaczone wylacznie do celéw informacyjnych i edukacyjnych. Autorzy i wydawca
nie ponosza odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody wynikajace z niewtasciwego
uzycia informacji zawartych w ksiazce. Przed zastosowaniem produktéw
przygotowanych wedtug tych receptur, zawsze nalezy przeprowadzi¢ test na matym
fragmencie skoéry, aby upewni¢ sie, ze nie wywotuja one reakcji alergicznych.

Jesli masz sktonno$¢ do alergii, jakiekolwiek istniejace problemy zdrowotne lub

po prostu watpliwosci odnoénie do stosowania tych receptur, skonsultuj sie przed

ich zastosowaniem z lekarzem, naturopata lub innym specjalista medycyny naturalnej.
Pamietaj, ze naturalne sktadniki moga réznie dziata¢ na rézne osoby, dlatego zawsze
zachowuj ostrozno$¢ i monitoruj reakcje swojego organizmu na nowe produkty.
Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tresci o charakterze opinii, porad

lub informacji zawartych w niniejszej publikacji, gdyz odzwierciedlajg one wylacznie
indywidualne poglady, wiedze oraz stanowisko ich autoréw w dacie publikacji.
Wskazane tresci nie moga stanowi¢ podstawy do podejmowania decyzji dotyczacych
zdrowia czytelnika ani zastepowac profesjonalnej porady medycznej.
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Zawal — mozesz
dzialac, aby do niego
nie doszto

Cztowiek jest jednym z nielicznych zyjacych

na Ziemi ssakow, u ktorych wystepuje zawat migsnia
sercowego. Znakomita wiekszosc¢ zwierzat
jest wolna od takiego niebezpieczenstwa.

mzieje sie tak dlatego, ze w przeciwienstwie do nas wytwarzaja one

@ witamine C, przeksztatcajac ja z glukozy. My takiej mozliwosci
nie mamy i musimy pozyskiwa¢ witamine C z pozywienia. Niestety,
nie spozywamy na tyle duzo owocéw, warzyw i roslin, aby dostarczy¢
taka jej ilos¢, ktora zapewnitaby ochrone przed zawatem. Szacuje sig,
ze dzienne zapotrzebowanie na witamine C waha sie w granicach od 2 g
do 8 g. Witamina C jest znakomitym przeciwutleniaczem, czyli substancja
usuwajaca z organizmu wyjatkowo niebezpieczne wolne rodniki. Jak juz
wiemy, kaskada wolnych rodnikéw, czyli ich ogromna liczba, ktéra pojawia
sie przy stanie zapalnym (im wigekszy stan zapalny, tym wieksza kaskada
wolnych rodnikéw) moze by¢ $miertelnym niebezpieczenstwem. Tak sie
dzieje np. przy sepsie, czyli ogdlnoustrojowym zakazeniu organizmu.
Wolne rodniki s3 takze bardzo niebezpieczne dla uktadu sercowo-naczy-
niowego, poniewaz moga dodatkowo tworzy¢ stany zapalne w $rédbtonku
naczyn tetniczych, co powoduje powstawanie blaszek miazdzycowych
doktadnie w miejscu pojawienia sie stanu zapalnego. Tam réwniez
czesto dochodzi do tworzenia sie skrzepdw, a wéwczas droga zaréwno
do zawatu, jak i udaru jest juz bardzo krétka.
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Zawal serca to wsrod chorob ukladu
krazenia jedna z najczestszych przy-
czyn zgonow. Dochodzi do niego wow-
czas, gdy jakies naczynie nagle zosta-

je zamkniete, powodujac miejscowe : Andrzej Frydrychowski
niedokrwienie i martwice fragmentu Chirurg, specjalista medycyny
miesnia sercowego. Zawaly serca naj- holistycznej, akupunktury i fizjologii
o . . . klinicznej. Prezes Zarzadu TLMZ,
czesciej wystepuja nad ranem, poniewaz Autor ponad 160 publikacji
wtedy pojawia sie we krwi zwiekszony ukowych. Tworca unikalnego
. . . ystemu do refleksoterapii
poziom katecholamin - organicznych © zwanego ,dr ANDREW” oraz
zwiazkéw chemicznych, pochodnych : unikalnej, nieinwazyjnej metody
. . . : monitorowania zmian szerokosci
tyrozyny. Do katecholamin naleza m.in. . przestrzeni podpajeczynwkowej
adrenalina, noradrenalina i dopamina, : 1amplitudy tetnienia powierzchni
. . . : mozgu - stuzgcej do wykrywania
a ich zwiekszony poziom bardzo czesto : wezesnej fazy obrzeku
zwigzany jest ze stresem i stad cho- mozgu. Medycyna holistyczng
.. . . . . oraz refleksoterapia zajmuije sie
ciazby powiedzenie: ) Nie strasz mnie, o ponad 45 lat.

bo dostane zawatu”.

Wraz z wystapieniem zawatu serca
pojawiaja sie bardzo charakterystyczne objawy: nagle odczuwalny bar-
dzo silny, trwajacy powyzej 20 minut zamostkowy bdl w klatce piersiowej
i bdl lewej reki promieniujacy az do zuchwy. Do tego dochodza objawy
wegetatywne, czyli bledniecie, zimne poty, czesto takze ciemno$¢ przed
oczami wynikajaca z niedotlenienia siatkéwki oka.

Cho¢ symptomy zawatu s3 dos¢

charakterystyczne, to bywaja rozne
u kobiet i u mezczyzn.

W przypadku kobiet zawat migsnia sercowego moze objawiac sie uci-
skiem w klatce piersiowej, odczuciem dusznosci i kotatania serca, skroce-
niem oddechu oraz ktopotami z oddychaniem, punktowymi bélami szyi,
plecéw lub barku, problemami trawiennymi, nudnosciami, utrzymujacym
sie zmeczeniem, ostabieniem, odczuciem leku lub niepokoju. Jesli objawy
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

bélowe szybko nie ustepujg, a zatkanie tetnicy wiencowej zostanie po-
twierdzone w badaniu koronarografii, jest to wskazanie do bezzwtocznej
interwencji, ktdéra polega na zatozeniu stentu, co udraznia naczynia, za-
pobiega powstaniu w miesniu sercowym martwicy i trwatej blizny.

Stentowanie to jeden z takich zabiegow,

ktore nowoczesna medycyna wykonuje dobrze,

i jesli pacjent w odpowiednio krotkim czasie (do godziny)
trafi na oddzial kardiologii interwencyjnej, to zaloZenie

stentow umozliwiajacych przywrdcenie krazenia
powoduje, ze nie dochodzi do tych wszystkich powiklan,
ktore kiedy$s zawal zawsze ze sobg niost.

Stent to jednak korzys¢ tymczasowa. Swoja droga, zaktada sie je zbyt
czesto, robiac to nawet wowczas, gdy mamy do czynienia z niewielkim
zwezeniem naczyn wiericowych. A przeciez takie stany bez problemu moz-
na usuna¢ whasciwg suplementacja, eliminujac w ten sposéb przyczyne.
Mozemy poda¢ DMSO, ktére ma protekcyjny wptyw na miesien sercowy
i zapobiega powstawaniu blizn oraz powiktan. Jest to substancja, w ktdra
powinna by¢ wyposazona kazda karetka pogotowia. Dimetylosulfotlenek
(DMSO) m.in. zapobiega migracji i proliferacji (ruchowi i rozrostowi) ko-
morek naczyn miesni gladkich po niedokrwieniu. W skrdcie — zmniejsza
liczbe szkdd, jakie sa nastepstwemn niedokrwienia. Zapobiega takze sa-
memu niedokrwieniu miesnia sercowego i powstawaniu martwicy. Ma
zbawienny wptyw na uszkodzona tkanke serca, blokujac nieprawidtowe
wzajemne naptywy sodu i potasu. Jest réwniez niezwykle skuteczny przy
udarze, gdy pojawia sie niedokrwienie fragmentu mézgu - w tej sytuacji
takze jako pierwszy dozylnie powinien zosta¢ podany wiasnie dimetylo-
sulfotlenek. Jezeli wystepuje brak tlenu w mie$niu sercowym, to mozemy
dozylnie poda¢ réwniez 0,04-procentowy nadtlenek wodoru. Dodatkowo
podajemy witamine C i - praktycznie rzecz biorac — widmo zawatu serca
skutecznie odsuwamy.
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Zawal — mozesz dziataé¢, aby do niego nie doszto

Osoby, ktore majg chorobe wienicowa i u ktorych
moze wystapi¢ zawal miesnia sercowego, zawsze

i bezwzglednie powinny nosi¢ przy sobie amputke

ze strofantyna. Gdy tylko pojawi sie bol, natychmiast
powinni j3 zazy¢ i wowczas prawie na pewno

nie dojdzie do zawalu miesnia sercowego!

Istnieje jeszcze jedna bardzo ciekawa teoria, ktéra zreszta sprawdza
sie w praktyce. Méwi ona, ze w miejscu niedokrwienia lub zwiekszo-
nej pracy miesnia powstaje duza ilo$¢ kwasu mlekowego, pojawia sie
wiec zakwaszenie i martwica.
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Niektorzy wrecz uwazaja, ze zakwaszenie
jest pierwotna przyczyng zawalu miesnia

sercowego. Wiec w tej sytuacji nalezy jak najszybciej
takie zakwaszone miejsce odkwasic.

Znakomicie nadaje sie do tego pozyskiwana z nasion roslin g-Stro-
fantyna, ktéra odkwasza odpowiednie miejsce i stad jej wysoka sku-
teczno$¢. Osoby, ktdre maja chorobe wiericowa i u ktérych moze wy-
stapi¢ zawal miesnia sercowego, zawsze i bezwzglednie powinny nosic
przy sobie amputke ze strofantyna. Gdy tylko pojawi sie bél, natych-
miast powinni jg zazy¢ i wowczas prawie na pewno nie dojdzie do za-
watu miesnia sercowego! Problem polega jednak na tym, ze jaki$ czas
temu, z logicznie niezrozumiatych powodéw, g-Strofantyne wycofano
z polskich aptek... W efekcie dzi$ trzeba ja sprowadzac z Niemiec. By¢
moze zrobiono tak dlatego, ze byta skuteczna? Tego typu absurdéw,
szczegolnie na polskim rynku farmaceutycznym, jest znacznie wiecej.

Zeby ograniczy¢ rozlegto$¢ martwicy po zawale, podajemy L-kar-
nityne - zwiazek, ktéry zwieksza energetyke serca. Podajemy réwniez
koenzym Q10 i magnez. Przy okazji probleméw ze skurczem miesnia
sercowego, pomocna okazuje sie takze tauryna. Jest to aminokwas bio-
genny, niebiatkowy. Podajemy jej ok. 1,5 g. Ma dziatanie inotropowe
dodatnie, czyli zwieksza site skurczéw mieénia sercowego. Ponadto
obniza ci$nienie tetnicze krwi, chroni serce szczegdlnie po wstawieniu
stentu, dziata antyarytmicznie, tagodzi kliniczne objawy zastoinowej
niewydolnosci serca - dziata tam, gdzie medycyna akademicka jest
zupetnie bezradna.

Swoja droga, jesli pojawia sie zawat, natychmiast powinni§my dojs$¢
do wniosku, ze co$ ze zdrowiem jest nie w porzadku i zastanowic sie,
dlaczego do niego doszto. Tym bardziej, ze statystycznie ok. 10 proc.
0s6b w ciagu roku od pierwszego zawalu bedzie miato nastepny.
Dlatego tak wazna jest profilaktyka, czyli witamina D3, dieta: kwasy
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Zawal — mozesz dziataé¢, aby do niego nie doszto

omega-3, ograniczenie weglowodanow, picie sokoéw z warzyw, zeby
utrzymywac w organizmie odczyn zasadowy, mozna podac takze siarke
organiczna w ilosci 1 g na dobe. Warto uzupetniac diete o produkty za-
wierajace duzo btonnika. Przy tej okazji warto przypomnie¢, ze powin-
nismy bada¢ poziom homocystein i CRP - to bardzo wazne, jednocze-
$nie w zadnym razie nie nalezy martwi¢ sie cholesterolem i absolutnie
nie przyjmowac lekdéw obnizajacych jego poziom, bo to absurd, i jesli
to zrobimy, bedziemy mieli potezne ktopoty. Ponadto przy problemach
sercowo-naczyniowych szczegdlnie zalecane jest chodzenie boso po
trawie. Badania dowodzga, ze takie postepowanie powoduje niemal od
razu zmiane parametrow reologicznych krwi. Oznacza to, Ze erytrocyty,
ktore pierwotnie sa zbite, zaczynaja sie odpychac i ptynac¢ oddzielnie,
czyli zupelnie tak, jakbysmy podawali sSrodki przeciwkrzepliwe. Dzie-
ki tej prostej czynnosci, trwajacej najlepiej ok. pét godziny lub dtuzej,
mamy znaczna poprawe natlenienia niemal wszystkich narzadéw. |

Wiecej czytelnicy znajda w ksiazce ,,Choroby sercowo-naczyniowe”
prof. dr. hab. n. med. Andrzeja Frydrychowskiego i dr. Michata Lange.
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Cholesterol
Twoj wrog czy
przyjaciel?

Wiekszosc ludzi nie ma pojecia, czym on tak naprawde
jest. Zycie bez cholesterolu bytohy niemozliwe.
Btony komorkowe, ktore otaczajg i chronig zawartosc
wszystkich komorek, muszg zawierac cholesterol,
aby prawidtowo funkcjonowac. Cholesterol nadaje
btonom jedrnosc i zapobiega ich rozpadaniu sie.
Ale czekaj, to nie wszystko!

N astepujace krytyczne sktadniki organizmu sa wytwarzane z chole-
sterolu: estrogen, testosteron, progesteron, kortyzol, aldosteron,
witamina D, z61¢, synapsy, ostony mielinowe nerwow.

Ile w takim razie cholesterolu musisz spozywac? Zero!

Cholesterol jest tak wazny, Ze organizm moze go wytworzyc¢ ze
wszystkiego - z thuszczow, weglowodandow lub biatek. Nie musisz jes¢
cholesterolu, aby go wytworzy¢. Nawet jesli stosujesz diete catkowicie
wolng od cholesterolu, tak jak robia to weganie, Twdj organizm nadal
bedzie wytwarza¢ cholesterol. Zdarza sie nawet, Ze weganie maja zbyt
wysoki (wedtug oficjalnych norm) poziom cholesterolu, chociaz wszystkie
pokarmy pochodzenia zwierzecego zawieraja cholesterol, a roslinnego nie.

Niektore produkty zwierzece, takie jak watroba i inne podroby oraz
z6tko jaja, sa szczegdlnie bogate w cholesterol. Dlaczego? Watro-
ba jest miejscem, w ktérym organizm go wytwarza. Z6ttka zawieraja

10
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skoncentrowany cholesterol, poniewaz
rosnace piskle potrzebuje go do budo-
wy nowych komorek. Podroby zawie-
raja wiecej cholesterolu, poniewaz ich

Jacek Safuta

gruczoty wytwarzajq hormony, a hor- ! NEO
m?ny sa Wytwar.zane Z cholest.erf)lu. i R T
Mozg z kolei zawiera bardzo duze ilo- : w czasopismach zwigzanych
éci cholesterolu w ostonkach mielino- e tawynistylem 2ycia,
o . : wykfadowca, pasjonat zdrowia,
wych, ktére izolujg neurony. : w prawdziwym zyciu prowadzi
: : _ : Warsztaty Zdrowia, a na Facebooku

Jak WSP?mlna%em, V-VSZYStkle po ¢ strong i grupe Neo-mit chordb

karmy roslinne sg uwazane za wolne o nieuleczalnych i wielki biznes.

od cholesterolu, ale tego zwierzecego,

natomiast zawierajg specjalne formy

cholesterolu, zwane fitosterolami, ktore sg toksyczne dla ludzkich
komorek, wiec Twoje jelita odmawiaja ich wchlaniania.

W rzeczywisto$ci cholesterole roslinne (i cholesterole mieczakéw,
do ktérych zaliczamy matze, ostrygi, omutki itp.) sg nie tylko odrzuca-
ne przez Twoj uklad trawienny, ale zakldcaja wchlanianie cholesteroli
zwierzecych. Tak dzialajq tez margaryny, poniewaz producenci dodaja
do nich zmodyfikowana forme cholesterolu roslinnego.

Czy cholesterol z zywnosci podniesie
cholesterol we krwi?

Tak, ale tylko wtedy, gdy organizm potrzebuje go wiecej. Dlaczego?
Komérki wyscietajace jelito cienkie zawieraja czasteczki transportera
(NPC1L1), ktoére wchtaniaja cholesterol. Niektore ,,leki” obnizajace po-
ziom cholesterolu dziataja poprzez blokowanie NPC1L1, co w ogdle nie
zmniejsza ryzyka chordb serca. Dlaczego? Poniewaz jesli organizm nie
potrzebuje wiecej cholesterolu, istniejg inne transportery (ABCG5/8), ktére
wypompowuja cholesterol z powrotem do jelit w celu wyeliminowania go
z organizmu. Jest to jeden z powoddw, dla ktérych praktycznie niemoz-
liwe jest, aby cholesterol z pozywienia powodowat ,,za wysoki poziom

11
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

cholesterolu”, o ile taki poziom istnieje. Komorki jelitowe doktadnie
,wiedza”, ile cholesterolu potrzebuja i nie pozwalaja na wchtanianie
dodatkowych ilosci. Jesli poziom cholesterolu w organizmie jest za niski,
komorki jelitowe nie wyrzuca go i trafi on do krwiobiegu.

Co wiecej, cholesterol jest bardzo wydajnie przetwarzany przez
Twdj organizm, poniewaz jest trudny do wyprodukowania. Po co wy-
twarza¢ go wiecej, skoro nie ma takiej potrzeby? Organizm nie jest
w stanie roztozy¢ cholesterolu, wiec jedynym sposobem na pozbycie
sie go jest wydalanie. Watroba pozbywa sie jego nadmiaru poprzez
wydalanie wolnego cholesterolu do jelit wraz z zdtcia. Ta wolna forma
jest jedyna, ktéra komorki jelitowe sa w stanie wchtonaé. Wiekszos¢
czasteczek cholesterolu w zywnosci (85-90 proc.) nie jest wolna. Maja
postaé estrow, wiec komorki jelitowe nie sg w stanie ich wchtonac.
Jesli komorki jelitowe ,,wyczuja”, ze organizm wymaga wiecej, po-
nownie wchtona wiekszo$¢ tego, czego organizm potrzebuje z zotci,
a nie z pozywienia.

Podsumowujac, oto na czym polega zwiazek miedzy cholesterolem

z pozywienia a cholesterolem we krwi:

m  wiekszo$¢ cholesterolu z pozywienia nie jest wchtaniana, chyba ze
poziom cholesterolu w organizmie jest niski,

m ilo$¢ spozywanego cholesterolu nie ma prawie zadnego wptywu
na jego poziom we krwi,

m zdecydowana wiekszo$¢ cholesterolu w organizmie jest wytwarzana
przez wiasne komorki.

https://www.diagnosisdiet.com/full-article/cholesterol

Wysoki cholesterol - jakos¢, a nie ilos¢
i zwapnienie tetnic

Co wynika z badani? Blaszka miazdzycowa w naczyniach wiericowych
u metabolicznie zdrowych oséb z poziomem cholesterolu powyzej
normy, wywotanym ograniczeniem weglowodandéw na diecie ketogennej

12
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Cholesterol Twdj wrog czy przyjaciel?

Ilo$¢ spozywanego cholesterolu
nie ma prawie zadnego wplywu
na jego poziom we krwi.

przez 4,7 roku nie jest wieksza niz u 0séb ze Srednim poziomem cho-

lesterolu nizszym o 149 mg/dl! Nie ma zwigzku miedzy cholesterolem
a obcigzeniem blaszkq miazdzycowa.

https://www.jacc.org/doi/10.1016/j.jacadv.2024.101109
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Zwré¢ uwage na sformutowanie: u metabolicznie zdrowych osob!
A wiec u 0s6b z insulinoopornoscia i cukrzyca taki zwigzek moze wy-
stgpi¢. U takich oséb, nawet na diecie ketogennej, moze zdarzy¢ sie
zawal serca. Jakie sa tego przyczyny? Najwazniejsza z nich jest insu-
linoopornosc.

Warto wiedzie¢, ze insulinoopornos¢ i przewlekty stan zapalny przez
wiele lat moga przebiegac bezobjawowo, ale tez mozesz nie taczy¢ ob-
jawow z przyczynami.

Dla przypomnienia: insulinooporno$¢ to mniejsza wrazliwo$é¢ komé-
rek na insuline, ktéra jest hormonem umozliwiajacym dostep glukozy
do ich wnetrza i jej magazynowanie. Glukoza, ktéra nie moze wnik-
nac¢ do komorek, krazy we krwi w nadmiarze (i tam jest toksyczna),
zamiast stuzy¢ jako paliwo komérkowe. Zadaniem insuliny jest wiec
utrzymanie prawidtowego stezenia glukozy we krwi, ale przy insuli-
noopornos$ci nie jest to w pelni mozliwe.

Ciagla obecnos¢ insuliny informuje mdzg, ze masz wystarczaja-
co duzo energii w postaci glukozy i nie ma potrzeby spalania Twojej
tkanki tluszczowej, a nawet trzeba energie w tej formie magazyno-
wad. Stad trudnosci z odchudzaniem. Oczywiscie utrudnia to tez spa-
lanie ttuszczu w celu pozyskania energii.

Poza oczywistoscia, ze przewlekle wysoki poziom insuliny we krwi
jest przyczyna uszkodzenia trzustki, moze tez powodowac zaburzenie
pracy tarczycy. Jak? Nastepuje zmniejszone przetwarzanie hormonu T4
w T3, co spowalnia metabolizm, a to objawia sie np. zimnymi stopa-
mi i dtorimi. Kolejnym problemem jest zmniejszenie wydzielania hor-
mondw piciowych, w tym testosteronu. Takich niekorzystnych zmian,
ktére powoduje przewlekty nadmiar insuliny (a wiec typowa dieta wy-
sokoweglowodanowa) jest bardzo, bardzo wiele... Po tej dawce wiedzy
mogty sie pojawi¢ w Twojej gtowie kolejne pytania, czyli...

Jakie sa pozostate przyczyny stanéw zapalnych, prowadzacych do za-
watu serca (i innych schorzen), nawet podczas stosowania diety keto-
gennej oraz jak mozesz oszacowal ryzyko zdarzenia sercowo-naczy-
niowego? Jakie wykonac badania? Jak sie odzywiac i jaki prowadzi¢ tryb
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Cholesterol Twdj wrog czy przyjaciel?

zycia, aby nie chorowa¢? Szczegdtowe odpowiedzi na powyzsze pytania
(w tym jadtospis na caty tydzien i o wiele wiecej) znajdziesz w mojej no-
wej ksiazce: ,,Mit choréb nieuleczalnych - powrdt do raju utraconego”.

Co czytelnicy sadza o moich ksigzkach? Oto jedna z recenzji:

0 méj BOZE!!! Czekalam na ten cud
(nowa ksigzke). Twojq pierwsza ksigzke kocham
i cho¢ mam sporo ksigzek o podobnej tematyce,
to ,,Mit chorob nieuleczalnych” bije wszystkie
na glowe!
Gosia Ga
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Metale ciezkie
i inne toksyny
kluczowy czynnik
ryzyka zawalu serca?

Zawat serca to stan, w ktorym czes¢ miesnia sercowego
obumiera, bo nagle przestaje do niej doptywac krew
z tlenem - tetnica wiencowa zostaje zatamowana przez
skrzep powstaty na blaszce miazdzycowej. Najczestsza
i gtdwng przyczyng zawatu serca jest miazdzyca, ktora
odpowiada za okoto 80-90 proc. przypadkow.

M iazdzyca to przewlekta choroba zapalna tetnic, ktéra rozwija sie
/ ‘bardzo powoli przez lata, a nawet dekady. Najbardziej narazone
sa osoby otyte i przewlekle chore o niskiej aktywnosci fizycznej, palace
papierosy, podatne na stres oraz spozywajace duza ilos¢ cukru i zyw-
nosci wysokoprzetworzonej.

Klasyczny, w znacznym stopniu obalony juz model miazdzycy (tzw.
model lipidowy) skupia sie na diecie i stylu zycia jako pierwotnych
i najwazniejszych przyczynach tej choroby. Wedtug tej koncepcji, dieta
bogata w ttuszcze nasycone i cholesterol (mieso ttuste, masto, $mie-
tane, jaja) podnosi poziom cholesterolu catkowitego i LDL we krwi.
Wysoki poziom LDL przenika do $ciany tetnicy, utlenia sie i uszkadza
wys$cidtke komoérkowa pokrywajgaca wnetrze naczyn krwionosnych. Do
uszkodzonej wysciodtki przyczepiaja sie ptytki krwi i komoérki zapalne,
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co prowadzi do odktadania sie zéttych
pasm ttuszczowych. Organizm , pro-
buje naprawi¢” uszkodzenie, co two-

rzy blaszke miazdzycowa. K dethied:

Obecnie juz wiemy, zZe nie ma bez- o lotr Witcezak
posredniego zwiazku miedzy choleste- {est -doktorem nauk medycznych
rolem z diety a chorobami sercowo-na- ‘.- w dziedzinie biologii medycznej

. : . . ze specjalnoscig w immunologii.
czyniowymi. Metaanalizy pokazujg, ze g Blolgg r]nedyczn?/,metetyk 9

nawet wysokie spozycie cholestero- : www.metaldetoks.pl
lu nie koreluje z rozwojem miazdzy- mger/x: @ o tuitczak

5 gram: @dr_piotr_witczak
cy u zdrowych o0séb. Zaawansowane
badania obrazowe wskazuja, ze po-
ziom LDL nie koreluje z obciaZeniem
lub progresja blaszki w tetnicach wienicowych - nawet u oséb z wy-
sokim LDL. U oséb majacych powyzej 60 lat wysoki LDL jest zwigzany
z nizsza $miertelnoscia catkowity i sercowo-naczyniowa. Miazdzyca
to choroba zapalna, nie lipidowa.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze nawet 5-15 proc. populacji prowadzacej
»zdrowy styl zycia” (np. unikajacej uzywek, z prawidtowa masa ciata
i aktywnoscia fizyczna) cierpi na nabyty zespdt metaboliczny i nabyte
istotne klinicznie choroby sercowo-naczyniowe. A to oznacza, ze etio-
logia tych choréb jest bardziej ztozona.

Coraz wiecej doniesient naukowych zaczyna zmienia¢ paradygmat
przyczyn rosnacych wskaznikéw choréb sercowo-naczyniowych w kra-
jach rozwinietych. Pierwotnga i dominujaca przyczyna omawianych
schorzen moga by¢ toksyny Srodowiskowe/jatrogenne, ktére ingeruja
w liczne procesy metaboliczne, endokrynologiczne i mikrobiologiczne,
co inicjuje patogeneze omawianych choréb. Zaczyna sie od stresu ok-
sydacyjnego i uszkodzen, a nie od spozywania cukru czy cholesterolu,
ktére w zdrowym organizmie powinny by¢ dobrze regulowane. Na tok-
syny o silnym potencjale oksydacyjnym jesteSmy narazeni juz w okresie
prenatalnym i poporodowym. Szereg badan opisuje patogeneze i pato-
mechanizm powstawania miazdzycy wedtug tej koncepcji:

17
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

m absorbcja toksyn przez organizm (wstrzykniecie, potkniecie, in-
halacje, ekspozycje przezskorna),

m nadprodukcja reaktywnych form tlenu (ROS) w mitochondriach
i aktywacja enzymow, takich jak oksydaza NADPH, co powoduje za-
burzenia réwnowagi oksydacyjno-antyoksydacyjnej w komérkach
srodbtonka naczyniowego, hepatocytach i adipocytach,

m stres oksydacyjny inicjuje kaskade zdarzen: peroksydacje lipidéw,
aktywacje inflammasomu NLRP3, dysbioze mikrobioty jelitowej
i zespot nieszczelnego jelita oraz epigenetyczne zmiany w genach
regulujacych metabolizm, co manifestuje sie insulinoopornoscia,
dyslipidemia i otytosScia trzewna,

m  wczesny stres oksydacyjny uszkadza srdédbtonek, promujac adhezje
monocytow, formowanie piankowatych komorek i rozwéj blaszki
miazdzycowej, a takze nadcisnienie poprzez zaburzenia rytmu oko-
todobowego i aktywacje uktadu wspdtczulnego.

W powyzszym modelu czynniki stylu zycia wchodza w gre gtéw-
nie jako modyfikatory postepu, np. ultraprzetworzona dieta bogata
w toksyny ostabia mechanizmy detoksykacji i podnosi poziom wol-
nych rodnikéw. Ponadto brak aktywnosci fizycznej zmniejsza bioge-
neze mitochondriéw i obniza poziom endogennych antyoksydantéw.
Redukcja ekspozycji na toksyny mogtaby zapobiega¢ inicjacji zmian
miazdzycowych, podczas gdy optymalny styl zycia spowalnia progre-
sje, co jest zgodne z obserwacjami epidemiologicznymi, gdzie nawet
,,zdrowi” metabolicznie ludzie narazeni na zanieczyszczenia rozwijaja
choroby sercowo-naczyniowe.

Toksyny moga rozregulowaé nasz organizm w takim stopniu, ze
spada poziom energii (co skutkuje lenistwem i brakiem ruchu), od-
pornosci (dochodzi do dysbiozy i zaburzenn w obrebie mikroflory),
mamy problem z gospodarka hormonalna (co skutkuje zamitowaniem
do cukru i tendencja do tycia - niedoczynno$¢ tarczycy i nadnerczy),
dochodzi do zaburzen kognitywnych i psychicznych (co skutkuje
wzmozonym popytem na uzywki). Powyzsze powoduje, ze wpadamy
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Metale ciezkie i inne toksyny kluczowy czynnik ryzyka zawatu serca?

w spirale lekéw o konkretnych skutkach ubocznych. Do tego docho-
dzi rozleniwiajaca nas transformacja cywilizacyjna (nowe technolo-
gie, zmiany socjokulturowe).

Jestesmy powszechnie narazeni na toksyny, ktére uszkadzaja uktad
sercowo-naczyniowy: smog (drobne czastki pytu zawieszonego), palenie
(metale ciezkie, aldehydy), kosmetyki (ftalany, parabeny), szczepienia
(etylorted, sole glinu), amalgamaty stomatologiczne, rozbite termome-
try rteciowe i zarowki fluorescencyjne (opary rteci), zanieczyszczona
i wysokoprzetworzona zywno$¢ (np. utlenione oleje roslinne), stara
hydraulika (otéw), podtogi winylowe starszej generacji (lotne zwiaz-
ki organiczne, metale ciezkie), spozywanie duzych ryb drapieznych
(metylortec¢, dioksyny), nanoplastik i wiele innych.
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Na szczegdlnag uwage zastuguja toksyczne metale, poniewaz sg obcy-
mi dla nas pierwiastkami o niezwykle wszechstronnej toksycznosci i uni-
kalnej zdolno$ci do wieloletniej, a nawet dozywotniej, akumulacji w or-
ganizmie. Na domiar ztego sa powszechnie stosowane przez medycyne
(np. szczepienia, amalgamaty, leki). Badania jednoznacznie wskazuja, ze
narazenie na metale ciezkie, zwlaszcza kadm, rtec i arsen jest zwiazane
z chorobami uktadu krazenia. Wykazano spéjna korelacje miedzy pozio-
mami kadmu we krwi, moczu i wlosach a wystepowaniem nadcisnienia
tetniczego 1 podwyzszonego ci$nienia krwi. Opisano silny zwiazek mie-
dzy poziomami kadmu we krwi i moczu a kardiomiopatia niedokrwienna,
zawatem miesnia sercowego, niewydolnoécia serca, miazdzyca, udarem
mézgu i choroba tetnic obwodowych. Zidentyfikowano réwniez pozy-
tywny zwiazek miedzy ci$nieniem krwi a narazeniem na rte¢ w okresie
prenatalnym i postnatalnym oraz korelacje miedzy poziomami rteci we
krwi i moczu a zaburzeniem nadci$nieniowym w ciazy. Badania wyka-
zaty, ze kadm, rte¢ i otéw byly dodatnio skorelowane z chorobami ser-
cowo-naczyniowymi, choroba wiericowa i zwiekszonym ryzykiem udaru.

Nalezy monitorowaé, ogranicza¢ i w miare mozliwosci usuwac
wszelkie substancje o potencjale oksydacyjnym z zywnos$ci, powie-
trza oraz szczepionek i innych technologii medycznych, zwitaszcza te
o silnym potencjale bioakumulacji, jak toksyczne metale.

Istnieje rowniez skuteczna i bezpieczna detoksykacja z metali ciez-
kich za pomoca czestych i niskich dawek kwasu alfa-liponowego sto-
sowanych zgodnie z farmakokinetyka - protokét Cutlera.
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Metale ciezkie i inne toksyny kluczowy czynnik ryzyka zawatu serca?

Aktualnie w Polsce trend jest jednak odwrotny — medycyna reko-
menduje wstrzykiwanie spoteczenstwu coraz wiekszej puli substancji
toksycznych, nawet kobietom w ciazy i noworodkom. Dieta jest coraz
bardziej przetworzona i przemystowo modyfikowana. Roénie liczba
doniesien o kolejnych skandalach z przekroczeniem dopuszczalnych
norm zawartosci metali ciezkich w produktach spozywczych dostep-
nych na rynku. m
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Cukier kontra
thuszcez

0d dziesiecioleci styszymy te samg
narracje. Ttuszcz szkodzi. Ttuszcz tuczy.
Ttuszcz niszezy serce. Na tej tezie zbudowano cate
pokolenia diet niskottuszczowych oraz ogromny
rynek produktow light. Problem polega na tym,
ze gdy ttuszcz zaczat znikac z talerzy,
W jego migjsce pojawito sie cos innego.
Cukier i oleje roslinne z nasion.

N ie byt to przypadek ani drobna zmiana technologiczna. Usuniecie
thuszczu z jedzenia powodowato utrate smaku, sytosci i stabilnosci
produktu. Przemyst spozywczy musiat wiec znalez¢ zamiennik. Tym
zamiennikiem stat sie cukier oraz rafinowane weglowodany, czesto
ukryte pod réznymi nazwami w produktach uznawanych za zdrowe.

Doktadnie w tym samym czasie, gdy spozycie ttuszczu spadato,
zaczela eksplodowaé otytosé, cukrzyca typu 2, sttuszczenie watroby
i choroby metaboliczne. To nie jest zbieg okolicznos$ci. To efekt sys-
temowej zmiany zrodta energii dla ludzkiego organizmu.

Pojawia sie wiec fundamentalne pytanie. Czy naprawde to ttuszcz
byt problemem, czy raczej jego eliminacja i zastapienie cukrem oraz
przemystowymi olejami roslinnymi? Coraz wiecej badari, obserwacji
klinicznych i praktyki zywieniowej pokazuje, ze to wtasnie ta zamiana
byta poczatkiem wspotczesnej katastrofy metabolicznej.
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Jak tluszcz naprawde dziala
W organizmie

Thuszcz nie jest dodatkiem do diety. Jest
jednym z podstawowych elementéw
biologii cztowieka. Kazda btona komdr-
kowa zbudowana jest z lipidéw. Uktad
nerwowy i mézg w ogromnym stopniu
opieraja sie na ttuszczach. Hormony
steroidowe, w tym testosteron, estrogen
i kortyzol, powstajg z cholesterolu.

Bez ttuszczu nie ma stabilnej ener-
gii, nie ma prawidtowej pracy mozgu
i nie ma sprawnego uktadu hormonal-
nego. Nawet jesli dostarczamy wystar-
czajaca liczbe kalorii, organizm pozba-
wiony odpowiednich ttuszczéw funk-
cjonuje w trybie awaryjnym.

Ttuszcz peini tez kluczowa role
w regulacji apetytu. Spowalnia tra-
wienie, stabilizuje poziom glukozy we

Andrzej Kawka

: Dietetyk kliniczny, naturoterapeuta.
: Kierownik zespotu terapeutycznego
: w Klinice Kawkale.

¢ Specjalizuje sie w holistycznym

: podejsciu do zdrowia, faczac

: dietetyke kliniczng z naturalnymi

: metodami wspierania organizmu.

: W swojej pracy koncentruje sig

¢ naidentyfikowaniu przyczyn

: probleméw zdrowotnych

. oraz indywidualnym podejsciu

. do pacjenta. Promotor diet

* karniwor i keto.

¢ Cztonek Rady Naukowej firmy

: Aliness oraz wspottworca kanatu

: Bez Recepty na YouTube, gdzie

: popularyzuje $wiadome podejscie
:do zdrowia, profilaktyki i stylu zycia.
: Prywatnie mitosnik aktywnosm

: fizycznej — w sezonie zimowym

+ instruktor i pasjonat snowboardu.

krwi i wysyta do mdzgu realny sygnat sytosci. Positek bogaty w ttuszcz
i biatko pozwala funkcjonowac przez wiele godzin bez gtodu i bez
potrzeby podjadania.

I tu pojawia sie kluczowe rozréznienie, ktore przez lata byto pomi-
jane. Nie kazdy ttuszcz dziata tak samo. Ttuszcze nasycone oraz jedno-
nienasycone, czyli gtdwnie ttuszcze odzwierzece oraz kwasy omega-9,
sa stabilne chemicznie i biologicznie. To one dominuja w masle, smal-
cu, toju, thuszczu z miesa i zéttkach jaj. Omega-9 znajduje sie réwniez
w oliwie z oliwek, dlatego jest ona wyjatkiem wérdd thuszczow roslin-
nych. Podobnie olej kokosowy i palmowy, ktére sa bogate w ttuszcze
nasycone, wykazuja duza stabilnos¢. Te tluszcze sa odporne na utle-
nianie i stanowia naturalne paliwo dla mitochondriéw.
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Zupelnie inaczej wygladaja ttuszcze wielonienasycone omega-6
i omega-3 pochodzace z olejéw z nasion. Sg one niestabilne, tatwo ule-
gaja utlenianiu, czesto sa rafinowane, dezodoryzowane lub uwodornia-
ne. W tej formie nie sa naturalnym paliwem dla ludzkiego organizmu,
a ich nadmiar nasila stres oksydacyjny i stan zapalny. Demonizujac
thuszcz jako catosé, wrzucilismy do jednego worka paliwo i toksyne.

Mitochondria, energia i ciggly gltod

Mitochondria sa elektrowniami komorek. To one decyduja o tym, czy
organizm ma energie. Ttuszcze nasycone sa dla nich paliwem niemal
stuprocentowym. Omega-6 dostarcza okoto potowy tej energii, a ome-
ga-3 zaledwie jej utamek.

Gdy tluszcze odzwierzece zostaty zastgpione olejami roslinnymi,
mitochondria, szczegdlnie w komodrkach mézgowych, zaczety cierpieé
na deficyt energii. Organizm prébowat to kompensowac, zwiekszajac
zapotrzebowanie na weglowodany. Tak powstat mechanizm ciggtego
gtodu, podjadania i uzaleznienia od cukru. To nie brak silnej woli. To
brak wtasciwego paliwa.

Cukier - metabolizm, ktory robi balagan

Cukier nie jest neutralnym zZrodtem energii. Szczegdélnie dotyczy to
cukréw dodanych oraz fruktozy. Fruktoza nie moze by¢ wykorzystana
przez wiekszo$¢ komorek organizmu. Trafia niemal w catosci do watroby.

Jesli organizm nie potrzebuje energii natychmiast, watroba zamie-
nia fruktoze w ttuszcz. Tak rozwija sie sttuszczenie watroby, podno-
sza sie trojglicerydy i pojawia sie chaos metaboliczny. Czesto u 0séb,
ktére z zewnatrz wygladaja na szczupfe.

Najbardziej zdradliwe jest to, ze cukier nie aktywuje mechanizmoéw
sytosci. Fruktoza nie wysyta do mézgu sygnatu, ze jedzenia wystar-
czy. Mozna pochtona¢ mnéstwo kalorii w postaci stodkich produktéw
i nadal by¢ gtodnym.
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Cukier kontra thuszez

To doktadne przeciwienistwo thuszczu nasyconego i omega-9, ktore
wysytaja do mézgu informacje o dostepnosci energii i stabilizuja apetyt.

Cukier jako glowny silnik chorob metabolicznych

Cukrzyca typu 2, insulinoopornos¢ i zesp6t metaboliczny nie pojawia-
ja sie nagle. To efekt lat przeciazania organizmu glukoza i ciggtego
zmuszania trzustki do produkcji insuliny.

Na poczatku organizm kompensuje sytuacje. Produkuje coraz wiecej
insuliny. Z czasem komorki przestaja na nig reagowac. Insulina krazy
we krwi, ale przestaje dziata¢. Ten stan moze trwac latami bez wyraz-
nych objawéw. Insulina to magazynier, czyli informacja dla naszego
organizmu, aby magazynowac tkanke ttuszczowa - gtéwnie na brzu-
chu u mezczyzn badZz w udach i posladkach u kobiet.

W tym czasie rozwija sie ttuszcz trzewny, najbardziej niebezpiecz-
na forma tkanki ttuszczowej, odktadajaca sie wokdt narzadéw we-
wnetrznych. I tu kluczowa sprawa. To nie ttuszcz w diecie powoduje
jego powstawanie, lecz nadmiar cukru i insuliny.

Brak ttuszczéw odzwierzecych i stabilnych ttuszczéw nasyconych
pogtebia ten problem, poniewaz organizm traci dostep do efektywne-
go paliwa mitochondrialnego i coraz czesciej siega po weglowodany.

Cukier a serce - to nie problem cholesterolu

Przez lata choroby serca sprowadzano do jednego parametru, czyli
cholesterolu LDL. To uproszczenie okazato sie btedne. Dzi$ wiemy,
ze znacznie wiekszym problemem sa wysokie tréjglicerydy, insulino-
opornos¢ i przewlekly stan zapalny. A to wlasnie cukier i przemystowe
oleje rodlinne podnosza poziom tréjglicerydéw, zwiekszaja cisnienie
krwi i uszkadzaja $ciany naczyn.

Cholesterol nie jest wrogiem. Jest budulcem bton komédrkowych,
hormondw i mdzgu. Zbyt niski cholesterol wiaze sie z zaburzeniami
hormonalnymi, spadkiem energii, nastroju i napedu zyciowego.
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Serce nie choruje dlatego, ze ktos jadt masto. Choruje dlatego, ze przez
lata funkcjonowato w Srodowisku wysokiego cukru, insuliny i zapalenia.

Cukier i mozg - dlaczego ciagle chcemy wiecej

Cukier dziata bezposrednio na moézg. Aktywuje uktad nagrody i powo-
duje wyrzut dopaminy. Mézg szybko adaptuje sie do tej stymulacji. Im
czesciej dostarczamy cukier, tym wiecej go potrzebujemy, by poczu¢
ten sam efekt.

Najsilniej dziata potaczenie cukru z olejami roslinnymi bogatymi
w omega-6. To klasyczna kombinacja zywnosci ultraprzetworzonej.
Produkty te sa projektowane nie po to, by syci¢, lecz by omija¢ natu-
ralne mechanizmy kontroli apetytu. W efekcie tracimy zdolnos$¢ od-
czuwania prawdziwego gtodu i sytosci.

Dlaczego tluszcz nie tuczy, tak jak cukier

Ttuszcze nasycone i omega-9 dostarczaja stabilnej energii. Nie po-
woduja gwattownych skokéw glukozy i insuliny. Mitochondria moga
wykorzystywac je w sposob ciagly i przewidywalny.

Cukier dziata odwrotnie. Powoduje szybki wzrost energii, szybki
spadek i natychmiastowa potrzebe kolejnej porcji. To mechanizm na-
pedzajacy podjadanie i przejadanie sie.

Kalorie z ttuszczu nasyconego i kalorie z cukru nie sa metabolicz-
nie réwnowazne.

Co z tego wynika w praktyce

Najwiekszym problemem wspétczesnej diety nie jest thuszcz, lecz jego brak
w odpowiedniej formie. Brak ttuszczéw odzwierzecych i omega-9 oraz
nadmiar cukru i olejow z nasion prowadza do destabilizacji metabolizmu.
Im bardziej dieta opiera sie na stabilnych ttuszczach i naturalnych
produktach, tym wieksza szansa na zdrowie metaboliczne.
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Cukier kontra thuszez

Tluszcze nasycone i omega-9 dostarczaja
stabilnej energii. Nie powoduja gwaltownych
skokow glukozy i insuliny.

Thuszcz sam w sobie nie powoduje cukrzycy ani otytosci. Proble-
mem jest cukier oraz niestabilne ttuszcze roslinne.
To one rozregulowuja hormony, zaburzaja sytos¢ i niszcza metabolizm.

Podsumowanie

Thuszcze odzwierzece oraz stabilne thuszcze roslinne bogate w omega-9
sg naturalnym paliwem dla cztowieka. Cukier i oleje z nasion dziatajg,
jak metaboliczne toksyny.

Chcesz zy¢ dtugo i zdrowo, jedz ttusto i stabilnie. m
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Stres, kortyzol i serce
polaczenie ignorowane
przez lata

Przez wiele lat stres opisywano gtownie jako obcigzenie
psychiczne, ktore wptywa na ogolne samopoczucie
czy nastroj, ale niekoniecznie na funkcjonowanie
narzadow. Dzis wiemy, ze to ogromne uproszczenie.
Stres nie konczy sie w gtowie. On realnie przeprogramowuje
nasza fizjologie, a uktad krazenia jest jednym z pierwszych,
ktory przyjmuje na siebie to uderzenie.

- E E- tres sam w sobie nie jest wrogiem. To naturalna reakcja organizmu,

'~ funkcjonujaca jako system wczesnego ostrzegania. Gdy dzieje sie cos
trudnego, mézg dostaje informacje, by skupi¢ sie na zagrozeniu. Kortyzol
bierze sie do pracy: podnosi tetno, przyspiesza oddech, podnosi poziom
glukozy i cisnienia, mobilizuje miesnie i zwieksza czujnos¢ uktadu nerwowe-
go. Taka reakcja organizmu pozwala nam szybko reagowac na zmieniajace
sie warunki w otoczeniu. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ten stan trwa
nie minuty, lecz utrzymuje sie ciagle, czasami nawet miesiace lub lata.

Jak serce reaguje na stres

Gdy stres staje sie codziennoscia, serce i naczynia krwionosne nie
maja czasu na regeneracje. Ciagte napiecie sprawia, ze $ciany naczyn
traca swoja elastyczno$é, a przyspieszone tetno wymusza na sercu
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prace na najwyzszych obrotach. Nasz
organizm pozostaje w trybie ,,walcz lub
uciekaj” nawet wtedy, gdy odpoczy-
wamy na kanapie. Za taki stan rzeczy
odpowiada kortyzol, ktéry w nadmia-
rze wywotuje szereg niekorzystnych
reakcji.

Jak kortyzol kieruje cialem

Kortyzol nazywa sie hormonem stresu,
poniewaz jego poziom najbardziej rosnie

: Natalia Samarec

: Naturoterapeutka i nutricjolozka
: z ponad 29-letnim do$wiadczeniem
: w medycynie naturalnej.

: Absolwentka Open European

: Academy of Economics & Politics
: w Pradze (kierunek Anti-Aging

: Nutritionology). Autorka ksigzki

: ,Swiadomy detoks” oraz bloga

: www.NataliaSamarec.pl.

: Prowadzi kanat na YouTube

: ,Zdrowie, Uroda, Fitoterapia”

¢ (ponad 300 tys. subskrybentow),

wiasnie wtedy, gdy organizm odbiera sy- © gdzie dzieli sie praktyczna

gnat zagrozenia. Nie oznacza to jednak, ze © : Wiedzg o naturalnych metodach
. . . o ‘wspomagania zdrowia

pelni wylacznie te funkcje. Na co dzien jest & i $wiadomym stylu zycia.

potrzebny do utrzymania energii, regulacji o

metabolizmu, kontroli stanu zapalnego

i prawidtowego rytmu dobowego.

W normalnych warunkach jego poziom powinien by¢ najwyzszy rano,
by dodac¢ energii, a najnizszy wieczorem, by ciato mogto sie wyciszy¢.
Kiedy ten cykl jest rozregulowany przez przewlekty stres, mamy o po-
ranku uczucie zmeczenia i braku koncentracji, a wieczorem nie potra-
fimy sie zrelaksowac. Taki odwrdcony rytm utrudnia funkcjonowanie
w ciagu dnia i zaburza nocna regeneracje. Przewlekle wysoki korty-
zol dziata réwniez prozapalnie na $rédblonek naczyn, przyczyniajac
sie do powstawania proceséw miazdzycowych. Dodatkowo wplywa
na gospodarke lipidowa i glukozowa, zwiekszajac ryzyko zespolu me-
tabolicznego, ktory jest jednym z gtéwnych wrogéw zdrowego serca.

Dlaczego ten zwigzek tak dlugo ignorowano?

Przez lata medycyna skupiata sie gtéwnie na tym, co policzalne.
Zwigzek miedzy emocjami a sercem byt pomijany, bo stresu nie da
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sie zamkna¢ w sztywnych normach laboratoryjnych ani zmierzy¢
prostym badaniem krwi.

Dzi$ to podejscie sie zmienia. Obserwacje pokazuja, ze nawet przy
poprawnych wynikach badan u oséb zyjacych w napieciu wida¢ inna
reaktywnos$¢ naczyn i nienaturalne tetno. To wiasnie taczenie wiedzy
o emocjach i sercu doprowadzito do powstania psychokardiologii. Udo-
wadnia ona, ze nasze serce reaguje przede wszystkim na to, jak pracu-
jemy, jak przetwarzamy emocje i czy potrafimy wiasciwie odpoczywac.

Przetomem w badaniach stata sie metoda pomiaru stresu na podsta-
wie stezenia kortyzolu we wiosach. Badania przeprowadzone w Szwe-
cji wyraznie pokazaty, ze osoby z wyzszym poziomem tego ,,hormo-
nu stresu” znacznie czesciej przechodzilty incydenty sercowe. Ten
fizyczny dowdd negatywnego wplywu stresu pokazuje, ze jest to re-
alna biochemiczna blokada w ciele. Wtasnie z tej przyczyny zaczy-
namy rozumie¢, dlaczego rady typu ,nie denerwuj sie” po prostu nie
dziataja. Reakcja organizmu jest czesto silniejsza niz nasza wola. Aby
skutecznie chroni¢ zdrowie, potrzebujemy wsparcia w regulacji tych
gtebokich reakcji ciata.

Co mozna zrobi¢ dla swojego serca?

Nie chodzi o to, by catkowicie wyeliminowac stres, bo to nierealne.
Kluczem jest jednak zlokalizowanie najwiekszych ,,ztodziei spokoju”
w otoczeniu i ograniczenie ich wptywu tam, gdzie to mozliwe. War-
to pamietad, ze stres rzadko dziata w pojedynke. Najwiekszymi jego
wzmacniaczami sa nieregularne positki, nadmiar kofeiny, bycie wiecznie
yonline” i brak wiasciwego odpoczynku. Organizm nie rozréznia czy
powodem napiecia jest konflikt w pracy, czy ciagte powiadomienia
w telefonie. Reakcja hormonalna zawsze pozostaje taka sama.

Chcac utrzymywac fizjologiczny poziom kortyzolu, warto zaczaé
od prostych zmian, ograniczajac przegladanie negatywnych wiado-
mosci, dbajac o state pory snu oraz méwiac ,,nie” obowiazkom, ktére
przeciazaja mdzg lub ciato.
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Stres, kortyzol i serce polaczenie ignorowane przez lata

W medycynie naturalnej czesto méwimy o koniecznosci ,,nauki
odpoczynku”. Nie chodzi tu o bierne lezenie przed telewizorem, ale
o $wiadome wprowadzanie ciata w stan relaksacji i regeneracji. Moze
to by¢ medytacja, trening uwaznosci lub techniki oddechowe. Orga-
nizm potrafi dostosowac sie do wielu trudnych warunkoéw, potrzebu-
je jednak cyklicznosci oraz naprzemiennosci wysitku i odpoczynku.
Nawet mikroprzerwy, takie jak krotki spacer na §wiezym powietrzu
czy chwila ciszy w ciggu dnia, robig ogromna réznice, dajac sercu sy-
gnat, Zze moze w koricu zwolnic.

Wiele 0séb poszukuje magicznej tabletki, ktéra natychmiast rozwiaze
problem przewlekle podwyzszonego kortyzolu. Jednak to whagnie zmiany
w stylu zycia oraz uregulowanie rytmu dobowego najskuteczniej poma-
gaja odzyska¢ rownowage i lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Podsumowanie

Zwiazek miedzy stresem, kortyzolem a sercem przez lata pozostawat
niedoceniany, poniewaz nie miescit sie w prostych schematach diagno-
stycznych. Dzi$ coraz wyrazniej wida¢, ze przewlekty stres jest jednym
z podstawowych czynnikéw wptywajacych na zdrowie serca. Ignorowanie
tego mechanizmu to prosta droga do wyczerpania organizmu i powsta-
wania choréb sercowo-naczyniowych. Musimy pamietac, ze stres, kor-
tyzol i serce to uktad naczyn potaczonych. To, jak zyjemy, ma ogromne
znaczenie. Serce potrzebuje nie tylko sktadnikow odzywczych i tlenu,
lecz takze poczucia bezpieczenstwa, spokoju i czasu na regeneracje. B
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Nadcisnienie,
czy jestesmy skazani
na leki
do konca zycia?

Jest jednym z najpowazniejszych wyzwan zdrowotnych
wspotczesnego Swiata. Nadcisnienie rozwija sie stopniowo,
czesto bez wyraznych sygnatow ostrzegawczych.
Dotyka obecnie okoto 35 proc. dorostych Polakow,

CO 0znacza, ze co trzeci petnoletni mieszkaniec kraju
mierzy sie z tym problemem. Co istotne, nadcisnienie
nie jest domeng wytgcznie osob starszych.

Nie jest to schorzenie wieku podesztego, lecz jest to
przewlekty proces, ktory moze zaczac sie we wczesnej
mtodosci i towarzyszy¢ cztowiekowi przez wiele lat.
Bardzo dtugo moze nie dawac charakterystycznych
dolegliwosci, dlatego bywa rozpoznawane przypadkowo,
podczas rutynowej kontroli u lekarza.

ymczasem podwyzszone cisnienie, nawet jesli nie boli, systematycz-
& t. nie obcigza organizm. Nieleczone prowadzi do uszkodzen narzadéw
kluczowych dla zycia: serca, naczyn krwionosnych, nerek oraz mézgu.

We wczesnym etapie choroby mozliwe jest zahamowanie jego postepu,

jednak wymaga to konsekwentnych zmian w stylu zycia i wprowadzenia
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trwatych nawykow zdrowotnych. Im
szybciej nadcisnienie zostanie wykry-
te i bedzie odpowiednio leczone, tym
wieksza szansa na wyeliminowanie lub
istotne spowolnienie uszkodzen narza-
dowych. Najskuteczniejsza strategia
ograniczenia ryzyka jest tzw. profi-
laktyka pierwotna, czyli dziatania po-
dejmowane, zanim choroba sie rozwi-
nie. Obejmuje ona przede wszystkim
utrzymanie prawidtowej masy ciata,
unikanie stresu, zapobieganie otytosci
oraz regularna aktywno$¢ fizyczna.
Z kolei osoby znajdujace sie w grupie
podwyzszonego ryzyka powinny by¢
objete profilaktyka wtérna, polegajaca
m.in. na systematycznych pomiarach
cisnienia tetniczego i wykonywaniu
podstawowych badan kontrolnych.

Czym jest nadciSnienie tetnicze

: Agata Majcher

: Absolwentka kursow: zielarz-
: fitoterapeuta, fitoterapia

: szczegGtowa oraz polskie

: roSliny w medycynie

: ekstremalnej i w okresach

: gtodu w Instytucie Medycyny
¢ Klasztornej w Katowicach,

: “absolwentka podyplomowych
: studiéw na Uniwersytecie

Rolniczym w Krakowie

wykorzystanie roslin

: zielarskich i alternatywnych,

i autorka ksigzki: ,Dieta roslinna
i przepustka do zdrowia.

; Nowotwory’, autorka licznych

: publikacji z zakresu medycyny
o haturalnej i konwencjonalnej.

0 nadciénieniu tetniczym méwimy wtedy, gdy w powtarzanych pomia-
rach wartodci ciSnienia przekraczaja poziomy uznane za prawidtowe.
Zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
granica oddzielajaca cisnienie prawidtowe od podwyzszonego jest

wartos¢ 140/90 mm Hg.

Rozpoznanie nadcisnienia stawia sie, gdy spetnione sa okreslone

kryteria pomiarowe:

m podczas co najmniej dwdch oddzielnych wizyt lekarskich wykona-
no pomiar ci$nienia tetniczego, a Srednie uzyskane wartosci wy-
nosza =140 mm Hg dla ci$nienia skurczowego i/lub 290 mm Hg

dla rozkurczowego;
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m lub w trakcie jednej wizyty wykonano dwa lub wiecej pomiardw,
a ich érednia wynosi 2180 mm Hg dla cisnienia skurczowego i/lub
>110 mm Hg dla rozkurczowego - pod warunkiem wykluczenia
czynnikdéw mogacych przejsciowo zawyza¢ wynik, takich jak silny
bdl, stres, lek czy spozycie alkoholu.

Nieleczone lub Zle kontrolowane nadcisnienie prowadzi do tzw. po-
wiktan narzadowych. Najczesciej obejmuja one serce, naczynia krwio-
nosne, nerki oraz moézg. Warto podkresli¢, ze stopien uszkodzen nie
zalezy wytacznie od wysoko$ci ci$nienia. Istotne znaczenie majg réw-
niez wiek, pte¢, styl zycia oraz predyspozycje genetyczne.

Najnowsze wytyczne postepowania w nadci$nieniu
tetniczym w Polsce w 2024 r.

Wspdlczesne wytyczne jasno podkreslaja, ze celem leczenia nie jest
jedynie obnizenie wartosci na cisnieniomierzu. Chodzi o zmniejszenie
ryzyka zawatu serca, udaru mézgu, niewydolnosci serca czy uszko-
dzenia nerek. Najnowsze rekomendacje z 2024 r. (Wytyczne postepo-
wania w nadcisnieniu tetniczym w Polsce 2024 — stanowisko Ekspertéw
Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego/Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego) przesuwaja akcent jeszcze mocniej w strone pre-
wencji — za optymalne uznaje sie obecnie wartosci od 120/70 mm Hg
do 120/79 mm Hg. To bardziej restrykcyjne podejscie niz dotychczas,
gdy za prawidtowe uznawano 120/80 mm Hg. U pacjentéw z warto-
$ciami powyzej 140/90 mm Hg zaleca sie rownolegte wprowadzenie
leczenia niefarmakologicznego oraz, w przypadku rozpoznanego
nadcisnienia, farmakoterapii. Jesli jednak podwyzszone wartosci
utrzymuja sie mimo trzymiesiecznej proby zmiany stylu zycia, decyzja
o wiaczeniu lekow staje sie koniecznoscia. Najczesciej stosowana grupa
lekéw pozostaja beta-adrenolityki, cho¢ wybor terapii jest dzi$ coraz
bardziej indywidualny i zalezy od wieku, ptci, choréb wspétistniejacych
oraz ogdlnego profilu ryzyka sercowo-naczyniowego.
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Nadcisnienie, czy jestesmy skazani na leki do konca zycia?

Nadcisnienie nie jest domeng wylacznie osob
starszych. Nie jest to schorzenie wieku podeszlego,
lecz jest to przewlekly proces, ktory moze zaczac¢ sie
we wczesnej mlodosci i towarzyszy¢ czlowiekowi
przez wiele lat.

Nadcis$nienie to nie wyrok

Wielu pacjentéow zadaje sobie pytanie: skoro zaczynam brac leki, czy
musze je przyjmowac do korica zycia? Odpowiedz nie jest jednoznacz-
na. Nadci$nienie to stan przewlekly, ale jego nasilenie zalezy od wielu
czynnikow: masy ciata, aktywnosci fizycznej, jakosci diety, poziomu
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stresu, snu, spozycia alkoholu czy palenia tytoniu. U czesci oséb cisnienie

rosnie jako efekt wieloletniego stylu zycia - i w takich przypadkach

zmiana tych nawykow moze przynies¢ realne zmiany. Wytyczne z roku

2024 jednoznacznie podkreslaja, ze postepowanie pozafarmakologiczne

jest kluczowym i podstawowym elementem terapii.
A oto najnowsze zalecenia:

m ograniczenie spozycia soli do okolo 5 g dziennie, czyli mniej wie-
cej 1 ptaska tyzeczka, przy czym kluczowe jest ograniczenie soli
ukrytej w pieczywie, wedlinach, serach czy w daniach gotowych.
Jak wdrozy¢ to zalecenie: przez 2 tygodnie nie dosalaj, zamien we-
dliny/sery na chudsze i mniej stone, czytaj etykiety;

m zrOwnowazona dieta, np. Srédziemnomorska lub DASH, bogata
w jarzyny i produkty zawierajace potas: warzywa, owoce, straczki,
ryby, orzechy, fermentowany nabiat, oliwa, produkty petnoziarniste;

m ruch: aerobowy + dynamiczny lub izometryczny trening silowy -
150 minut/tydzien ruchu umiarkowanego (marsz, rower) lub 75 minut
intensywnego - oraz 2-3 razy w tygodniu krétkie ¢wiczenia o umiar-
kowanej intensywnosci (np. deska, krzesetko przy $cianie, napinanie
i rozluznianie mies$ni, podnoszenie ciezarkow);
calkowite zaprzestanie palenia wyrobow tytoniowych i e-papieroséw;
normalizacja BMI (20-25 kg/m2) i obwodu talii;
zmniejszenie natezenia stresu (¢wiczenia oddechowe, medytacja,
¢wiczenia uwaznosci);

m prawidlowa higiena snu nocnego obejmujaca jego regularnosc,
czas trwania 7-8 h;

m ograniczenie alkoholu do ilosci nizszej niz gérna bezpieczna granica
- wynoszaca ok. 100 g czystego alkoholu na tydzier - oraz cukrow
prostych, szczegdlnie napojoéw stodzonych cukrem.

Czy mozna odstawi¢ leki?

Badania pokazuja, ze u wybranej grupy pacjentow, szczegdlnie u tych
z tagodnym nadcisnieniem, bez powiktan i przy skutecznej redukcji

36

ZAWAL SERCA.indb 36 @

17.02.2026 13:28



®

Nadcisnienie, czy jestesmy skazani na leki do konca zycia?

masy ciata, mozliwe jest zmniejszenie dawek lekdéw, a z czasem ich
odstawienie. Decyzje o odstawieniu lekdw zawsze trzeba konsultowac
z lekarzem. Jesli nadci$nienie trwato wiele lat, doszto do przebudowy
naczyn, przerostu miesnia sercowego lub wspdétistniejg inne choroby
(cukrzyca, przewlekta choroba nerek czy choroba wienicowa), leczenie
farmakologiczne czesto pozostaje konieczne. W aktualnych wytycznych
(w tym polskich PTNT/PTK 2024) filarem terapii jest wsparcie pozafar-
makologiczne. U czesci 0s6b (zwlaszcza z podwyzszonym ci$nieniem
lub tagodnym nadcisnieniem, bez powiktan) moga one wystarczy¢
na start, u innych - pozwalaja zmniejszy¢ dawki i liczbe lekéw oraz
poprawic¢ kontrole ci$nienia. M

Bilbliografia:

1. https://journals.viamedica.pl/nadcisnienie_ tetnicze_w_ praktyce/article/
view/103769/81068; Wytyczne postepowania w nadcisnieniu tetniczym w Polsce 2024
- stanowisko Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Nadci$nienia Tetniczego/Polskiego
Towarzystwa Kardiologicznego; 2024 r.

2. Kanaly autoréw na serwisie YouTube.
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Stan zapalny,
cichy zabojca uktadu
krazenia

Przez dtugi czas stan zapalny moze rozwijac sie
W organizmie niemal niezauwazenie — bez bolu, bez gorgczki,
bez wyraznych sygnatow ostrzegawczych. Tymczasem
to wtasnie przewlekty, ukryty stan zapalny coraz czescie;
uznawany jest za jednego z gtéwnych winowajcow
chorob uktadu krazenia.

U szkadzajac naczynia krwionosne, sprzyjajac miazdzycy i zakrze-

pom, dziata powoli, ale konsekwentnie. W tym tekscie przyjrzymy
sie, dlaczego stan zapalny bywa nazywany ,,cichym zabdjca” serca
i naczyn krwionosnych oraz co wptywa na jego rozwdj, a takze jak
mu zapobiegac.

Jak stan zapalny wplywa na naczynia krwionosne?

Dzi§ wiemy, ze choroby uktadu krazenia - zwtaszcza miazdzyca -
nie wynikaja wprost z ,,odktadania sie cholesterolu”, ale sa efektem
przewlektego uszkadzania Scian naczyn przez proces zapalny. Stan
zapalny ostabia bowiem ochronna warstwe naczyn krwionosnych,
utatwiajac przenikanie czasteczek ttuszczu do ich wnetrza. Tam uru-
chamiana jest reakcja obronna organizmu, ktéra z czasem zamiast
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pomagac, zaczyna szkodzi¢. Komorki
odpornosciowe gromadza sie w $cia-
nie tetnic, pochtaniaja ttuszcze i wy-

twarzajq substancje podtrzymujace dr Bartek Kulezynski
zapalenie. W efekcie powstaje blaszka : Dietetyk, wyktadowca
miazdzycowa, ktéra moze stopniowo : na Wydziale Nauk o Zywnosci
o, ) L : iZywieniu Uniwersytetu
zwezac naczynie lub stac sie niesta- ¢ Przyrodniczego w Poznaniu.

; ; 4 ¢ Prowadzi kanat na YouTube
bilna i peknac, pr?wadzqc do zawatu : 0 zdrowiu: Dr Bartek Kulczyriski.
serca lub udaru mézgu. Podobny me- ¢ Wspétwiasciciel Fundacji
chanizm dotyczy takze niewydolnosci + Dietoterapii i Promocji Zdrowia.

serca — utrzymujacy sie stan zapal-

ny sprzyja niekorzystnym zmianom

w miesniu sercowym i w konsekwencji

ostabia jego prace. Tak wtasnie ,ciche” zapalenie, dziatajac latami
w tle, staje sie jednym z kluczowych czynnikéw rozwoju choréb ser-
cowo-naczyniowych.

Rozwdj chordb ukladu krazenia zwigzany ze stanem
zapalnym - krok po kroku

1. Przewlekly stan zapalny o niskim nasileniu.

2. Diugotrwata aktywacja uktadu odpornosciowego i state uwalnianie
substancji zapalnych.

3. Zaburzenie funkcji srédbtonka.

4. Uszkodzenie wewnetrznej warstwy naczyn krwionosnych
i ostabienie jej funkcji ochronnych.

5. Przenikanie i utlenianie cholesterolu LDL.

6. Czasteczki LDL przedostaja sie do $ciany naczynia i ulegaja
niekorzystnym przemianom.

7. Aktywacja komérek uktadu odpornosciowego.

8. Monocyty przeksztatcaja sie w makrofagi, ktore pochtaniaja lipidy
i tworza tzw. komorki piankowate.

9. Rozwbdj blaszki miazdzycowej.
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

10. Stopniowe gromadzenie lipidéw, komdrek zapalnych i tkanki wtok-
nistej w Scianie tetnicy.

11. Ostabienie stabilnosci blaszki.

12. Utrzymujacy sie stan zapalny prowadzi do $ciericzenia jej ,,otoczki”.

13. Powstanie zakrzepu i ostre zdarzenia sercowo-naczyniowe.

14. Pekniecie blaszki moze skutkowac zawatem serca lub udarem mo-
zgu. Dodatkowo: przewlekty proces zapalny sprzyja niekorzystnym
zmianom w mieéniu sercowym i ostabieniu jego pracy.

Co sprzyja rozwojowi ,,cichego” zapalenia?

Rozwdj ukrytego, przewleklego stanu zapalnego jest $cisle zwiazany
z dtugotrwatym pobudzaniem uktadu odpornosciowego, ktére nie pro-
wadzi do pelnego wygaszenia reakcji obronnej. W warunkach fizjologicz-
nych stan zapalny petni funkcje ochronng - pojawia sie w odpowiedzi
na infekcje, uraz lub kontakt z substancjami toksycznymi i zanika po
usunieciu zagrozenia. Jesli jednak czynnik draznigcy utrzymuje sie
przez dtuzszy czas lub dziata wielokrotnie, mechanizmy zapalne nie
zostaja wyciszone i zaczynaja funkcjonowac¢ w sposob przewlekty.
Moze do tego dochodzi¢ w przebiegu przewlektych infekcji bakteryj-
nych i wirusowych, obecnosci grzybow, plesni czy pasozytow, a takze
w chorobach autoimmunologicznych, w ktérych uktad odpornosciowy
btednie rozpoznaje wiasne tkanki jako obce.

Istotna role w podtrzymywaniu zapalenia odgrywaja réwniez czyn-
niki §rodowiskowe i styl zycia, takie jak:
® zanieczyszczenie powietrza i wody,
palenie tytoniu,
picie alkoholu,
dtugotrwaly stres psychiczny,
niedobor snu.

Czynniki te sprzyjaja statej aktywacji odpowiedzi immunologicznej.
Waznym elementem jest takze dieta:
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Stan zapalny, cichy zabojca ukltadu krazenia

m nadmiar cukrow prostych (np. stodzone napoje, stodycze, syropy
glukozowo-fruktozowe),

m zywnos¢ wysokoprzetworzona (np. dania typu fast food, gotowe
potrawy instant, przekaski paczkowane),

m rafinowane produkty zbozowe (np. biaty chleb, biaty ryz,

makarony z biatej maki),

m tluszcze trans (np. margaryny utwardzane, wyroby cukiernicze,
potrawy wielokrotnie smazone).

Skfadniki te nasilajg procesy zapalne i zaburzajg ich naturalne wyga-
szanie. Cho¢ podatno$¢ na rozwdj przewlektego stanu zapalnego rézni
sie miedzy osobami i zalezy m.in. od wieku oraz ogdlnego stanu zdro-
wia, to kazdy z wymienionych czynnikéw, nawet dziatajac w umiarko-
wanym stopniu, moze konsekwentnie przyczyniac sie do utrzymywania
zapalenia w organizmie i zwiekszac ryzyko rozwoju choréb przewle-
ktych, w tym wiasnie schorzen uktadu krazenia.

Najlepsze produkty antyzapalne i kardioprotekcyjne

Jednym z najprostszych i jednoczesnie najskuteczniejszych sposo-
bow wspierania uktadu krazenia jest odpowiedni dobér produktow
spozywczych, ktére dziataja przeciwzapalnie i chronia serce oraz
naczynia krwionogne.

Podstawa, wbrew pozorom, jest wtasciwe nawodnienie, poniewaz
niedobdr ptynéw sprzyja zageszczeniu krwi, wzrostowi ci$nienia tet-
niczego i zwiekszonej krzepliwosci. Wsréd napojow szczegdlnie ko-
rzystnych dla serca wymienia sie: zielong herbate, herbate z hibiskusa
oraz kakao dobrej jakosci, bogate w przeciwutleniacze i zwiazki wspo-
magajace regulacje cisnienia krwi.

Wazna role odgrywaja takze owoce i warzywa, zwitaszcza te zasobne
w polifenole, azotany i karotenoidy. Owoce jagodowe, takie jak aronia,
bordwki czy porzeczki, poprawiaja funkcje naczyn, zmniejszajg stan
zapalny i ograniczaja ryzyko zakrzepow. Wérdd warzyw na szczegdlna
uwage zastuguja: buraki, czosnek, pomidory oraz warzywa kapustne,

41

ZAWAL SERCA.indb 41 @ 17.02.2026 13:28



Zawal serca * zanim do niego dojdzie

ktdére wspieraja elastycznos$¢ naczyn i korzystnie wptywaja na pro-
fil lipidowy krwi.

Diete kardioprotekcyjna uzupetniaja orzechy, siemie Iniane oraz nie-
rafinowane oleje roslinne, dostarczajace nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych i zwigzkdw bioaktywnych o dziataniu przeciwmiazdzycowym.

Istotnym elementem sa rowniez ttuste ryby morskie bedace Zré-
dtem kwaséw omega-3, ktére obnizaja stezenie trdjgliceryddw, tago-
dza stan zapalny i zmniejszajq ryzyko zawatu serca.

Regularne, nawet stopniowe wiaczanie tych produktéw do codziennej
diety stanowi realne wsparcie dla uktadu krazenia i skuteczna strate-
gie profilaktyki choréb sercowo-naczyniowych. Podkresle, ze znacz-
nie wazniejsze od doktadnych porcji jest systematyczne wiaczanie tych
produktéw do codziennego jadtospisu.

Surowce roslinne (ziolowe) wspomagajace uklad
krazenia

Wsrdd produktow, ktére moga wspiera¢ zdrowie uktadu krazenia, coraz
wieksza uwage zwraca sie na ziota. Przyktadem jest kwiat chryzante-
my wielokwiatowej, ktory w badaniach prowadzonych na zwierzetach
wykazywat zdolno$¢ do obnizania ci$nienia tetniczego oraz tagodze-
nia przerostu mie$nia sercowego. Réwnie dobrze poznanym surowcem
jest glog tradycyjnie stosowany w dolegliwosciach sercowych. Opraco-
wania naukowe wskazuja, ze moze on poprawia¢ wybrane parametry
pracy serca u oséb z niewydolnos$cia serca, a takze zmniejszac¢ nasi-
lenie objawoéw, takich jak dusznos¢ czy przewlekte zmeczenie. Jego
korzystne dziatanie wiaze sie m.in. wlasnie z hamowaniem proceséw
zapalnych. Potencjat przeciwzapalny i kardioprotekcyjny uzupeinia
aronia, bogata w zwiazki biologicznie czynne wptywajace korzyst-
nie na gospodarke lipidowa. Surowiec ten miedzy innymi ogranicza
utlenianie cholesterolu w Scianie naczyn, a dodatkowo sprzyja obni-
zeniu ci$nienia krwi, poprawia elastycznos¢ naczyn, usprawnia prze-
ptyw krwi i wykazuje dziatanie przeciwptytkowe. Podobne wiasciwos$ci
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Stan zapalny, cichy zabojca ukltadu krazenia

przypisuje sie hibiskusowi, ktory uznawany jest za jeden z najlepiej
przebadanych surowcéw roslinnych w kontekscie nadcisnienia. Dane
z badan wskazuja, ze jego regularne stosowanie moze obniza¢ ci$nie-
nie skurczowe nawet o 7-8 mm Hg i rozkurczowe podobnie, co czyni
go warto$ciowym wsparciem zaréwno w zapobieganiu nadcis$nieniu,
jak i w tagodzeniu jego objawéw. Co istotne, takze w tym przypadku
dziatanie to wiaze sie cze$ciowo z hamowaniem przewlektego stanu
zapalnego w organizmie.
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Serce, ktore wraca:
naturalne sposoby
zapobiegania
zawalowi

Zawat serca najczesciej kojarzy sie z zatkanym naczyniem,
wysokim cholesterolem, stresem, ktory ,ztapat za serce”.
Ale co, jesli serce —nasze najbardziej wrazliwe centrum
-nie choruje jedynie na skutek ztej diety i braku ruchu?
Co jesli zawat to sygnat, ze serce jako catosc - fizyczna,
emocjonalna i mentalna - byto zbyt dtugo przecigzone,
bez szansy na powrot do rownowagi?

—I_ o nie bedzie kolejna opowies¢ o statynach, beta-blokerach, su-
plementach magnezu itd. Nie odrzucam fizjologii — przeciwnie.
Proponuje, by na serce spojrzeé, jak na dynamiczny uktad oscylacyjny,
ktéry reguluje sie w sposéb spiralny, niekiedy paradoksalny, ale zawsze
zgodny z glebszymi prawami cyklu. Zanim dojdzie do zawatu - serce
dtugo wysyta sygnaty. Nie wszystkie sg biochemiczne. Czasem s3 to
chroniczne napiecia emocjonalne, poczucie braku sensu, samotnos¢.
Zmiany termiczno-magnetyczne pola serca, utrata rytmu regeneracji,
przerywany cykl energetyczny - to wszystko mozna dzi§ nie tylko
poczud, ale i zmierzy¢.
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Dlatego profilaktyka zawatu serca
nie moze sie ogranicza¢ do ,,obnize-
nia cholesterolu”. Trzeba ja odczytac
w trzech wymiarach.

i drn.med. prof. nadzw.
WS Krzysztof Krupka
cjalista choréb wewnetrznych,
Emocjonalnym - sposdb przezywania logii i rehabilitacji. Ordynator
. ) .y p .. P yw ehabilitacji w szpitalu
Swiata, poziom napiecia i relacji. ie. Nauczyciel akademicki.
Mentalnym - sens, kierunek, klarow- -letnie doSwiadczenie

iy . ynie chifiskiej
nosc motywacjl. ziotolecznictwie. Interesuje
: i zajmuje sie naukowo neurochemig,
: neurobiologia, neuropsychiatrig

Fizycznym - miesien sercowy, naczy-
nia, rytm.

Jak pracuje serce - nie bije, : oraz wplywem substancji
. : psychoaktywnych na zdrowie
tylko si¢ wykreca . czfowieka. Jest tworcg metody
: diagnostycznej STRD - wigcej
Zeby zrozumie¢ zawat serca, musimy : nawww.strd.com.pl oraz pojecia
. . . : ,,neuropsychosomatyka. Prowadzi
najpierw zrozumie¢ samo serce. To nie 3 warsztaty pomagajace odzyskac
jest tylko pompa. Serce nie ,bije”, jak : zdrowie fizyczne i psychiczne.

. . + Wiecej na www.drkrupka.pl
miotek. Serce pracuje, jak ,, wyzymany

recznik” - skreca sie w czasie skurczu,

tworzac ruch spiralny, ktéry nie tylko wypycha krew, ale tez generuje
fale elektromagnetyczne. Miesien sercowy kurczy sie i rozkurcza jedno-
czesnie, ale w réznych czesciach. To nie jest liniowa praca. To oscylator,
ktéry zmienia napiecie, pozycje i rytm - dynamicznie, jak zywe pole.
I whasnie dlatego serce generuje wiasne pole elektromagnetyczne, ktore
mozna zmierzy¢ nawet kilkanascie metrow od ciata. To fizjologia.

Serce sterowane przez mozg? Tak, ale nie tylko

Serce nie pracuje samo - jest $cisle sterowane przez autonomiczny
uktad nerwowy.

Uklad wspélczulny (sympatyczny) - dziata globalnie. Podnosi ci-
$nienie, przyspiesza rytm, zwieksza site skurczu. Reaguje na stres,
zagrozenie, mobilizacje.
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Uklad przywspétczulny (parasympatyczny) — dziata precyzyjnie. Tu

jest kluczowa réznica:

m lewy nerw btedny steruje gtdwnie lewa strona serca (wezet AV -
przewodzenie i kontrola kosztu),

m prawy nerw btedny steruje prawa strona serca (wezet SA - rytm
i rozkurcz).
To znaczy, ze lewa i prawa komora reaguja inaczej na emocje

i mysli, bo sg potaczone z réznymi pétkulami mozgu.

m Prawa potkula (intuicja, ciato, zasoby, rytm) - steruje rozkurczem,
elastycznoscia, zdolnoscia do regeneracji.

m Lewa potkula (analiza, jezyk, kontrola) - steruje kosztem skurczu,
napieciem, decyzjq o reakcji.
Z tego powodu:

m lek, nadkontrola, presja - przeciazaja lewe serce, prowadzac
do nadmiaru afterloadu i ryzyka arytmii,

m przewlekle zmeczenie, utrata sensu, ,,wypalenie” - ostabiaja
prawe serce, prowadzac do ztego preloadu i utraty rytmu.

Serce ,,nie umie si¢ bronic¢” przed stresem, jesli nie
umie wrdcic¢ do siebie

Zdrowe serce nie oznacza, ze ono ,,mocno bije”. Oznacza, ze potrafi:

m otworzy¢ sie (rozkurcz),

m zareagowac (skurcz),

m i wrdci¢ do punktu wyjscia (zamkniecie cyklu).

Jesli nie wraca - zostaje napiecie. Zawat czesto nie jest wybuchem,
tylko przeciazeniem, ktdre trwato za dtugo. Serce chciato jeszcze raz
sie napia¢, ale nie miato juz z czego.

Zrozumiec serce, zanim zawal je zatrzyma

Wspotczesna kardiologia, zwlaszcza hemodynamiczna, postuguje sie
dwoma kluczowymi pojeciami: preload i afterload. Preload jest tym, co
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wptywa do serca — objetos¢ krwi, ktdra naptywa do komory serca przed

skurczem. Afterload to opdr, ktéry serce musi pokona¢, aby te krew

wyrzuci¢ - cisnienie, ktére dziata ,,po sercu”. Ale te techniczne terminy
kryja w sobie glebsze znaczenie - energetyczne, emocjonalne, psychiczne

- i to wtasnie ich zrozumienie moze by¢ kluczem do prawdziwej profi-

laktyki zawatu serca. Przettumaczmy preload i afterload na jezyk zycia:

m preload to wszystko, co przyjmujemy do siebie: emocje, relacje,
presje, oczekiwania, stresy codziennosci;

m afterload to wszystko, z czym musimy sobie potem poradzi¢: na-
piecia, blokady, ograniczenia, ktére stawiamy sobie lub ktére na-
rzuca nam $wiat.

Serce to nie tylko pompa - to zywy oscylator, ktéry funkcjonuje
w cyklu przyjmowania i oddawania. Jak recznik, ktéry trzeba wycisnaé,
ale ktéry najpierw musi by¢ namoczony. Jak pole elektromagnetyczne,
ktére emituje rytm - nie tylko krwi, ale tez odczué, decyzji, obecnosci.

Najwazniejsze: serce odzywia sie w czasie rozkurczu. Nie wtedy,
kiedy pracuje najciezej — ale wtedy, kiedy sie rozluznia. To w czasie
rozkurczu dochodzi do ukrwienia mie$nia sercowego, do regeneracji,
do chwili ,wdechu” dla tego najwazniejszego z miesni. Ale zeby roz-
kurcz mégt sie wydarzy¢, najpierw musi zajs¢ skurcz. A zeby skurcz byt
skuteczny, potrzebne jest wczesniejsze dobre napeknienie.

Ten zamkniety cykl: przyjecie » napiecie » reakcja > rozluz-
nienie jest podstawowa dynamika serca. Nie tylko fizycznie. Row-
niez emocjonalnie.

Jesli przez dtugi czas przyjmujemy za duzo - zbyt wiele obo-
wiazkow, stresoéw, oczekiwan - preload staje sie przeciazony. Jesli
nie mamy przestrzeni na reakcje — na dziatanie, ekspresje, decyzje
- narasta afterload. Jesli nie umiemy sie rozluzni¢ - ani w ciele, ani
w gtowie - to cykl sie nie domyka.

Wtedy serce zostaje w napieciu.

Fizjologicznie: naczynia wieficowe sie nie regeneruja.

Emocjonalnie: nie wracamy do siebie.

Energetycznie: serce nie ma z czego dalej pracowac.
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Warto zrozumie¢: nie chodzi tylko o to, czy mamy miazdzyce.
Chodzi o to, czy nasze serce — i cate nasze zycie — ma jeszcze dostep
do rozkurczu.

Czyli do regeneracji, ulgi, wewnetrznego ,,tak”. Nie wystarczy
kontrolowac ci$nienie i bra¢ magnez. Trzeba sie nauczy¢:

m jak przyjmowac mniej,
m jak puszczac szybciej,
m jak wracac do siebie.

Bo zdrowe serce nie jest tym, ktére nigdy sie nie napina.

Zdrowe serce to takie, ktére potrafi si¢ rozluznié i tylko twarde
serce moze peknac.

Jak naprawde chronic¢ sie przed zawalem?

Zawat nie bierze sie tylko z ttuszczu w naczyniach. Bierze sie z prze-
ciazonego serca - fizycznie, emocjonalnie, energetycznie. A serce
moze pracowac zdrowo tylko wtedy, gdy ma warunki do rozkurczu.
Bo to wiasnie w rozkurczu serce:

regeneruje sie,

odzywia sie,

obniza napiecie,

wraca do réwnowagi.

Jesli chcesz uniknac¢ zawatu, Twoim zadaniem jest nie tylko ,,obnizac
cisnienie”, ale zapewni¢ swojemu sercu warunki, by mogto wraca¢ do sie-
bie. Oto cztery filary profilaktyki serca, sformutowane prosto, ale zgodnie
z aktualna wiedza medyczna i Twoim psychofizjologicznym modelem.

1. Pozwol emocjom przeptyna¢ - nie zatrzymuj ich w sobie

Zatrzymane emocje to napiecie. A napiecie
to afterload.

m  Naucz sie zauwazac, co czujesz - zanim to wybuchnie lub sie zablokuje.
m  Nie udawaj, ze wszystko jest dobrze, jesli nie jest.

48

ZAWAL SERCA.indb 48 @ 17.02.2026 13:28



®

Serce, ktore wraca: naturalne sposoby zapobiegania zawalowi

Emocje musza mie¢ , przeptyw” - jak krew przez serce.
Rozmawiaj, pisz, oddychaj — znajdZ swdj sposéb na wyrazenie napiecia.

Fizjologia: Przewlekle napiecie emocjonalne
aktywuje uklad wspotczulny, podnosi ci$nienie,
zwieksza tetno i utrudnia rozkurcz serca.

2. Naucz sie wracac do siebie - po wysitku, po stresie, po dzialaniu

Nie chodzi o to, zeby nie dzialac.
Chodzi o to, zeby umie¢ sie zatrzymac.

m Po kazdej ,,mobilizacji” (czyli stresie, pracy, napieciu) — zatrzymaj
sie na chwile.
Daj sobie 5 minut prawdziwego oddechu.
Odtacz sie od ekranéw, wejdz w ciato: oddychaj, rozciagnij sie,
postuchaj tetna.

m Przejdz z ,trybu dziatania” w , tryb regeneracji” - Swiadomie.

Fizjologia: Serce potrzebuje stanu
przywspolczulnego (niskiego napiecia),

by uruchomi¢ rozkurcz i perfuzje wiencowa.

HRV (zmiennos$¢ rytmu serca) rosnie tylko wtedy,
gdy cialo czuje si¢ bezpieczne.

3. Utrzymuj rytm - nie tylko serca, ale tez doby, dnia, relacji

Serce jest rytmiczne. Zawal przychodzi wtedy,
gdy rytm sie zalamuje.

Ktadz sie i wstawaj mniej wiecej o tej samej porze.
Jedz i odpoczywaj w rytmie — nie na chaosie.
Unikaj chronicznych zmian rytmu dobowego, np. nocnej pracy.
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m W relacjach - szukaj réwnowagi: dawania i przyjmowania, mo-
wienia i stuchania.

Fizjologia: Zaburzenia rytmu dobowego
wplywaja na ci$nienie krwi, poziom Kkortyzolu,
prace autonomicznego ukladu nerwowego i HRV.
Zmiennos$¢ rytmu (HRV) jest dzi$ uznawana

za najlepszy predyktor zdrowia serca.

S

. Szanuj swoje zasoby - serce nie moze pracowac bez paliwa
Zanim zrobisz wiecej, zapytaj: czy mam z czego?

Jesli czujesz sie przecigzony - zatrzymaj sie, nie przyspieszaj.
Jesli nie masz sity — nie motywuj sie na site, tylko odpocznij.

Jesli nie czujesz sensu - poszukaj go, zanim znowu sie ,,spinasz”.
Zasoby to nie tylko glukoza i tlen. To takze spokoj, sens, sen,
obecnosc.

Fizjologia: Zbyt dlugie dzialanie bez regeneracji
prowadzi do spadku energii komérkowej (ATP),
mikrostanow zapalnych, stresu oksydacyjnego -
ktore sprzyjaja zawalowi nawet przy prawidlowych
wynikach laboratoryjnych.

Jednym zdaniem

Chron serce, dajagc mu warunki do rozkurczu.
Bo serce, ktore sie nie rozluznia - w koncu peka.

50

ZAWAL SERCA.indb 50 @ 17.02.2026 13:28



®

Serce, ktore wraca: naturalne sposoby zapobiegania zawalowi

Jak chroni¢ sie przed zawatem fizjologicznie - czynniki
biochemiczne i naczyniowe

Aby unikna¢ zatoréw (zakrzepdw), ktdre moga prowadzi¢ do zawatu
serca, musimy zadba¢ o jakos$¢ krwi i kondycje naczyn. Liczy sie nie
tylko poziom cholesterolu, ale réwniez:

lepko$¢ krwi,

funkcja $rédbtonka,

poziom homocysteiny,

réwnowaga miedzy krzepnieciem a fibrynoliza,

stan zapalny naczyn,

gestos¢ plytek krwi,

oraz metabolizm ttuszczédw i witamin.

Glowne czynniki, ktore zmniejszajq ryzyko zakrzepu
i zatoru

1. Obnizenie poziomu homocysteiny
Homocysteina to aminokwas, ktéry w nadmiarze uszkadza srodbtonek,
sprzyja krzepnieciu, zwieksza stan zapalny i ryzyko zawatu.
Wysoki poziom homocysteiny jest niezaleznym czynnikiem ryzyka
zatoréw i zakrzepicy.
Jak obnizy¢?
m Suplementacja: witamina B6, B12, kwas foliowy (zwtaszcza aktyw-
na forma - 5-MTHEF).
m Dieta bogata w warzywa lidciaste, straczki, pelne ziarna.

2. Co pomaga poprawi¢ funkcje §rédblonka?

Dieta przeciwzapalna - $rédziemnomorska
jako wzorzec.

m Bogata w oliwe z oliwek, warzywa, ryby, orzechy, z niska zawarto-
Scig cukréw i zywnosci przetworzonej.
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m Wysoka zawartos$¢ antyoksydantow, btonnika i ttuszczow jednonie-
nasyconych poprawia elastycznos¢ naczyn i funkcje NO.
Aktywnos¢ fizyczna (minimum 30 minut dziennie).

Ruch zwieksza produkcje tlenku azotu przez srédbtonek, poprawia
przeptyw i zmniejsza stres oksydacyjny.

m Regularne ¢wiczenia zwiekszaja pulsacyjne rozciaganie naczyn, co
dziata jak ,fizjologiczny masaz” dla srédbtonka.

w

jego degeneracje.

. Ograniczenie cukrow prostych i thuszczow trans
Cukry proste powoduja glikacje biatek §rodbtonka i przyspieszaja

Thuszcze trans (np. z margaryn i fast foodéw) niszcza btony komér-

kowe $rodbtonka, nasilaja stany zapalne i krzepliwos¢.

4. Skladniki wspomagajace regeneracje Srodblonka
Ponizej lista naturalnych substancji i suplementéw, ktére maja udoku-
mentowany wptyw na zdrowie naczyn i Srédbtonka.

Arginina/cytrulina

Prekursory tlenku azotu (NO), poprawiajg rozkurcz naczyn

Polifenole (resweratrol,
kwercetyna)

Silne antyoksydanty, hamujg zapalenie i uszkodzenia oksydacyjne

EGCG (zielona herbata)

Redukuje stres oksydacyjny, poprawia funkcje naczyn

Witamina K2 (menaquinon-7)

Chroni przed zwapnieniem tetnic i poprawia elastyczno$é naczyn

Czosnek (AGE)

QObniza stres oksydacyjny, poprawia przeptyw krwi, dziata
przeciwzakrzepowo

Kurkumina

Hamuje NF-xB, gtéwny szlak zapalny w $rédbtonku

Omega-3 (EPA/DHA)

Zmniejsza stany zapalne, poprawia ptynno$¢ krwi, stabilizuje btony
$rédbtonka

Koenzym Q10 (ubichinon) Wspiera mitochondria $rédbtonka, poprawia ci$nienie i metabolizm
energetyczny
Witamina D3 Obniza poziom CRP i TNF-c;, dziata immunomodulacyjnie
Magnez Rozluznia mig$niéwke naczyn, poprawia reakcje na NO, reguluje
rytm serca
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Cholesterol, tluszcze i zawat - jak jest naprawde?

Przez wiele lat sadzono, ze ttuszcze nasycone w diecie bezposrednio

zwiekszaja poziom cholesterolu we krwi, a ten z kolei prowadzi do zawatu.

To uproszczenie, ktére dzis wymaga korekty. Co naprawde méwi nauka?

m  Cholesterol jest niezbedny - to sktadnik bton komoérkowych, hor-
monéw i witaminy D.

m 80 proc. cholesterolu w organizmie jest produkowane przez watrobe
- tylko 20 proc. pochodzi z diety.

m  Spozycie cholesterolu (np. z jajek) nie przektada sie liniowo na po-
ziom LDL we krwi u wiekszosci ludzi (Violi et al., 2020).

m To nie cholesterol w diecie, ale zaburzony metabolizm lipidéw, stan
zapalny i insulinooporno$¢ zwiekszaja ryzyko miazdzycy.

LDL i HDL - nie ,,dobry i zty”, ale: jaki, w jakim stanie, z czym wystepuje.

m LDL w formie matych, gestych czastek (sdLDL) jest bardziej miaz-
dzycogenny niz wieksze, , puszyste” LDL.

m HDL dziata ochronnie, ale nie zawsze - gdy jest utleniony lub za-
palny, moze przesta¢ petni¢ swoja funkcje.

m To nie sam poziom LDL, ale obecno$¢ stanu zapalnego i uszkodzo-
nego $rédbtonka tworzy Srodowisko sprzyjajace miazdzycy.

Czy tluszcz w diecie jest problemem? Nie sam w sobie.
Liczy sie kontekst

Nie chodzi o to, ze ttuszcz = zto. Problemem jest:

m  zlajako$¢ thuszczu (np. thuszcze trans, utlenione oleje roslinne, mar-
garyny przemystowe),

m przetworzona zywno$¢ (fast food, gotowe produkty, thuszcze utwar-
dzone),

m  dieta wysokobiatkowo-weglowodanowa z niskim btonnikiem i nad-
miarem kalorii.

Ttuszcze, ktére nie szkodza — a moga chroni¢: kwasy omega-3 (z ryb,

Inu, konopi); ttuszcze jednonienasycone (oliwa, awokado, orzechy);
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jajka, masto klarowane, smalec - w rozsadnych ilosciach - sa neu-
tralne przy zbilansowanej diecie.

Co naprawde dziala na zdrowy profil lipidowy?

1. Zwiekszenie btonnika pokarmowego. Owies, siemie Iniane, babka
ptesznik - wigza kwasy zo6tciowe i obnizaja LDL.

2. Aktywno$¢ fizyczna poprawia stosunek HDL/LDL, zmniejsza tréj-
glicerydy.

3. Unikanie zywnosci przetworzonej: fast food, cukry rafinowane, nad-
miar biatka bez balansu = zaburzony metabolizm ttuszczdw.

4. Redukcja stresu i poprawa snu. Kortyzol podnosi poziom tréjglice-
rydéw i wplywa negatywnie na HDL.

5. Ewentualnie suplementy: berberyna, bergamotka, niacyna (B3),
czerwony ryz fermentowany (monakolina K).

Obnizenie lepkosci krwi i poprawa mikrokrazenia

Lepkos¢ krwi to inaczej jej ,,gestos¢ robocza” - zdolnos¢ do ptyniecia
przez naczynia z odpowiednia predkoscia i elastycznos$cia. Zbyt wysoka
lepko$¢ = spowolnienie przeptywu, wiekszy opér, wieksza podatnosc¢
na zakrzep i mikrozwezenia w naczyniach wiosowatych.

Co istotne - nie chodzi tylko o ilo$¢ krwinek czy hematokryt.

Na lepkos¢ krwi wptywaja takze:

napiecie emocjonalne (przewlekty stres),

temperatura ciata,

odwodnienie,

nadmierne biatko w diecie,

stan zapalny i aktywacja ptytek krwi,

jakos¢ bton komoérkowych erytrocytéw (ptynnosé lipidow),

oraz mikroagregacja osoczowych biatek (fibrynogen, immunoglo-
buliny).
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Dlaczego wysoka lepkosc jest grozna?
Utrudnia transport tlenu i sktadnikéw odzywczych.
Zwieksza ryzyko zatoréw i niedokrwienia (szczegdlnie w sercu
i mézgu).
Uszkadza $rédbtonek przez mechaniczne tarcie.
Aktywuje uktad krzepniecia (wieksze ryzyko zakrzepicy).
Obciaza serce, ktére musi pompowac , gesta krew” przeciw wiek-
Szemu Oporowi.

Napiecie i temperatura - psychofizyczny wplyw
na lepkos¢ krwi

Niewielu lekarzy zwraca uwage, ze:

m pod wptywem stresu krew staje sie bardziej lepka - przez aktywa-
cje uktadu wspotczulnego, wzrost adrenaliny i zmiany fibrynogenu;

m przewlekle napiecie miesniowe i emocjonalne obkurcza naczynia
witosowate - zmniejsza przeptyw, zwieksza zastoje;

m podwyzszona temperatura ciata tymczasowo zmniejsza lepkosé, ale
przewlekta hipertermia moze zmienia¢ strukture biatek i bton ery-
trocytéw, pogarszajac ptynnos¢ osocza.

W efekcie: czlowiek pod wplywem stresu,
odwodniony, z przecigzonym ukladem nerwowym,
moze miec gesta krew nawet bez choroby.

Jak skutecznie poprawic¢ plynnos¢ i mikrokrazenie

1. Nawodnienie

m Minimum 1,5-2 | wody dziennie (wiecej przy wysitku, goraczce,
upale). Najlepiej woda z dodatkiem mineratéw (np. szczypta soli
himalajskiej, sok z cytryny).
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2. Ruch i cieplo fizjologiczne

m  Aktywnos¢ fizyczna obniza lepko$é, pobudza krazenie i poprawia

termike ciata.

m  Sauna, kapiele ciepto-zimne, hartowanie — poprawiaja elastycznos¢

naczyn i ptynno$é krwi.

3. Substancje i suplementy wspomagajace mikrokrazenie

i redukujace lepkosé

Omega-3 (EPA/DHA)

Rozrzedzajg krew, obnizajq tréjglicerydy, poprawiajg
ptynno$é bton komdrkowych

Czosnek (allicyna)

Naturalny ,antyagregant” - zmniejsza zlepianie ptytek
i lepkos$¢ osocza

Kurkumina Dziata przeciwzapalnie, poprawia mikroprzeptyw, obniza
fibrynogen

Ginkgo biloba Zwieksza przeptyw krwi w naczyniach wtosowatych,
dziata przeciwagregacyijnie

Resweratrol Zwigksza elastyczno$é naczyn i zmniejsza stres
oksydacyjny erytrocytéw

Witamina Ei C Antyoksydanty chronigce btony erytrocytéw i Srodbtonek

Magnez RozluZnia mig$niéwke naczyn, zmniejsza napigcie i stres
naczyniowy

Koenzym Q10 Wspiera energetyke $cian naczyn i poprawia

mikrokrazenie

Pycnogenol (ekstrakt z kory sosny)

Zmniejsza lepkos¢ i aktywno$¢ ptytek, poprawia
przeptyw

Enzymy proteolityczne (np.
serrapeptaza, nattokinaza)

Rozpuszczajg mikroskrzepy i fibryne, wspieraja
o0czyszczanie 0S0cza

4. Psychoregulacja: napiecie emocjonalne = gestsza krew

m Stres zwieksza poziom adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu - ak-
tywacja ptytek, wzrost fibrynogenu, wzrost ci$nienia.

m Codzienna praktyka oddechowa, medytacyjna, uwaznosciowa obniza
napiecie i wspiera fizjologiczna ptynnos¢ krwi.
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m  Wysokie HRV (zmienno$¢ rytmu serca) wiaze sie z lepszym przepty-
wem mikrokrazenia.

Podsumowanie - jak codziennie dba¢ o ptynnos¢ krwi

Woda 15-2 | dziennie, najlepiej mineralizowana

Ruch Spacer, taniec, ¢wiczenia - minimum 30 minut dziennie
Ciepto Sauna, kapiele naprzemienne, ciepto w centrum ciafa

Ziota i suplementy Omega-3, czosnek, kurkuma, resweratrol, magnez, enzymy
Oddech i napigcie Cwiczenia relaksacyjne, HRV biofeedback, sen regeneracyjny
Dieta Najlepiej przeciwzapalna

5. Redukcja stanéw zapalnych - wygaszanie cichego podpalacza serca
Wspdtczesna medycyna coraz wyrazniej potwierdza: przewlekly stan
zapalny to jeden z gtéwnych, niezaleznych czynnikéw ryzyka zawatu
serca, udaru i zakrzepicy. Nie musi bole¢, nie musi dawaé objawéw —
dziata po cichu, przez lata, uszkadzajac naczynia od srodka. Nawet przy
prawidtowym cholesterolu, ciSnieniu i masie ciata - stan zapalny moze
rozpocza¢ miazdzyce i doprowadzi¢ do jej destabilizacji.

Jak zapalenie prowadzi do zawalu (mechanizm
fizjologiczny)

1. Uszkodzenie srodblonka

Przewlekly stan zapalny (np. z jelit, otytosci trzewnej, cukrzycy, stre-
su) aktywuje uktad immunologiczny. Wydzielane s3 cytokiny (IL-6,
TNF-a), ktére uszkadzaja komérki srodbtonka naczyn, ostabiaja jego
funkcje ochronng i hamuja produkcje tlenku azotu (NO).

2. Zwiekszona ,lepko$é” naczyn

Zapalony $rédbtonek zaczyna wydziela¢ czastki adhezyjne (VCAM,
ICAM), ktére przyciagaja leukocyty i ptytki krwi. To tworzy punkt
zapalny, ktéry staje sie miejscem narastania blaszki miazdzycowej.
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3. Przebudowa naczyn i tworzenie si¢ niestabilnej blaszki

Z czasem w miejscu zapalenia tworzy sie blaszka miazdzycowa o cienkiej
czapce widknistej — bardzo podatna na pekniecie. Po jej peknieciu - na-
stepuje btyskawiczna reakcja zakrzepowa - zator - zawat.

CRP - najprostszy wskaznik ryzyka zawatu

m  CRP (C-reactive protein) to biatko ostrej fazy zapalenia — produko-
wane przez watrobe pod wptywem IL-6.
U zdrowej osoby <1 mg/L.
Miedzy 1-3 mg/L - Srednie ryzyko,
3 mg/L - wysokie ryzyko zdarzen sercowo-naczyniowych nawet przy
prawidtowym cholesterolul!

Jak obnizy¢ stan zapalny i CRP

1. Dieta przeciwzapalna

Pokarmy obnizajace CRP i cytokiny zapalne: kurkuma (kurkumina),
imbir, jagody, boréwki, czosnek, oliwa z oliwek, warzywa zielone
(szpinak, brokuty), zielona herbata.

2. Suplementy o dzialaniu przeciwzapalnym

Omega-3 (EPA/DHA) Obniza poziom TNF-c, IL-1, IL-6 - naturalne ,wyciszenie ognia”

Witamina D3 Reguluje odpowiedZ immunologiczng, hamuje cytokiny zapalne

Kurkuma (z piperyna) Hamuje szlak NF-xB, gtéwny ,przekaznik zapalny”

Resweratrol/polifenole | Antyoksydacyjne i przeciwzapalne dziatanie na $rédbtonek i makrofagi

Magnez Obniza poziom CRP, reguluje napiecie uktadu nerwowego

Koenzym Q10 Zmniejsza stres oksydacyjny i stany zapalne w mig$niu sercowym

Berberyna Obniza glukoze i stany zapalne metaboliczne

Probiotyki Obnizaja stan zapalny jelit, co wptywa na zapalenie systemowe
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3. Styl zycia - bez lekow, ale o najwiekszym wplywie
Sen: minimum 7 godzin snu obniza CRP.
Medytacja, oddech, kontakt z natura: obnizaja poziom IL-6 i kortyzolu.
Redukcja stresu: (HRV biofeedback, joga, tai chi) — wptyw potwier-
dzony badaniami.

Podsumowanie - co obniza stan zapalny i chroni przed zawalem?

Dieta Kurkuma, czosnek, jagody, oliwa | Obnizenie CRP i cytokin

Suplementy | Omega-3, D3, Q10, kurkumina Wygaszenie zapalenia systemowego

Styl zycia Sen, medytacja, ruch Hamowanie hormondw zapalnych (kortyzol, IL-6)
Probiotyki | Lactobacillus, Bifidobacterium | Wyciszenie ,ogniska zapalnego” w jelitach

Zachowanie rownowagi w ukladzie krzepniecia (hemostaza)

Uktad krzepniecia to ztozony system enzymow, ptytek krwi, biatek osocza

i naczyn, ktérego zadaniem jest:

m zatrzymac krwawienie, gdy pojawi sie uraz, ale nie powodowac zakrze-
pu, gdy naczynia sa nienaruszone. Gdy ta rownowaga sie zachwieje:

m nadmierna krzepliwo$¢ moze prowadzi¢ do zakrzepicy, zatorow i za-
watu serca,

m zbyt wolne krzepniecie — do krwotokdw, niedokrwistosci, proble-
mow chirurgicznych.

Dlatego wspotczesna profilaktyka sercowo-naczyniowa obejmuje nie tylko

cholesterol czy cisnienie, ale takze ocene stanu uktadu krzepniecia i jego

,,nadreaktywnosci”.

Zaburzenia homeostazy a zawal serca, jak to sie dzieje?

m  Stan zapalny aktywuje ptytki krwi — cytokiny zapalne (np. IL-6) po-
wodujg, ze ptytki tatwiej sie , kumuluja” i tworza mikrozakrzepy.

m Zaburzenie $§rédblonka sprawia, ze krew przestaje by¢ ,,obojetna”
dla naczyn - pojawia sie lokalna adhezja ptytek, odktadanie fibryny,
wzrost agregacii.
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Zaburzona fibrynoliza (czyli rozpuszczanie skrzepéw) sprawia, ze
zakrzepy nie sa usuwane naturalnie - moga przetrwac i zabloko-
wac tetnice.

Mikrozatory moga tworzy¢ sie przewlekle i pozosta¢ niezauwazone,
az do momentu ostrej okluzji - czyli zawatu lub udaru.

Jak utrzymac rownowage krzepniecia?

1. Regularna kontrola parametréw krwi (szczegolnie u oséb
z ryzykiem zakrzepicy)

D-dimery

Obecno$¢ skrzepéw/fibryny

Wysokie > mozliwa aktywna
zakrzepica

Czas protrombinowy Czas tworzenia skrzepu Zbyt krétki > nadkrzepliwo$¢
(PT)
INR Ocena skutecznosci leczenia Utrzymywac w granicach
przeciwzakrzepowego (2-3 dla wielu pacjentéw)
Fibrynogen Biatko osoczowe tworzace skrzep | Podwyzszony - ryzyko zakrzepdw,
zawatu
Agregacja plytek Tendencja ptytek do zlepiania sie | Wysoka = prozakrzepowe

(jesli dostepna) Srodowisko

2. Naturalne substancje wspomagajace rownowage hemostazy

Czosnek Hamuije agregacje ptytek, dziata przeciwzakrzepowo

Zielona herbata (EGCG) Redukuije stres oksydacyjny i aktywacje ptytek

Kurkumina Hamuije czynnik krzepniecia Xa, zmniejsza agregacije ptytek
Ginkgo biloba Zwigksza ptynnos¢ krwi i zmniejsza lepko$é osocza

Omega-3 Zmniejsza aktywacje ptytek, poprawia elastyczno$¢ naczyn
Witamina E Naturalny antyoksydant, wspiera integralnos$¢ bton komérkowych
Nattokinaza, serrapeptaza Enzymy proteolityczne - rozpuszczajg nadmiar fibryny

Witamina C i bioflawonoidy | Wzmacniajg $ciany naczyr i zmniejszajg mikrourazy naczyniowe
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. Aktywno$¢ fizyczna
Poprawia przeplyw krwi i zmniejsza zastoje, co przeciwdziata mi-
kroskrzepom.
Reguluje agregacje plytek krwi i zmniejsza lepko$¢ osocza.
Nawet krotki spacer po positku moze znaczgco poprawic¢ aktywnosé
uktadu fibrynolitycznego.

w

Podsumowanie - jak dba¢ o réownowage ukladu krzepniecia?

Badania D-dimery, PT, fibrynogen, INR - przynajmniej raz w roku
lub czesciej przy ryzyku
Dieta i ziota Czosnek, zielona herbata, kurkuma, ginkgo, omega-3
Ruch Regularna aktywno$¢ - minimum 30 minut dziennie
Suplementy Enzymy (nattokinaza), witamina E, koenzym Q10 - tylko
po konsultacji
Styl zycia Unikanie dtugiego siedzenia, odwodnienia, stresu przewlektego

Zakonczenie - serce, ktore umie wracac

Zawat serca to nie tylko wydarzenie w tetnicy. To wydarzenie w catym
cztowieku. Zanim serce sie zatrzyma, bardzo dtugo sie napina. Czasem
to napiecie zaczyna sie w gtowie — w przekonaniu, ze trzeba ,,da¢ rade”,
Ze nie mozna sie zatrzymac. Czasem zaczyna sie w emocjach - niewy-
razonych, ttumionych, , nieprzetknietych”. A czasem w ciele — prze-
ciazonym, odwodnionym, niedozywionym albo zmeczonym ciagtym
napieciem wspétczulnym. Ale najczesciej — zaczyna sie wszedzie naraz.
Zawat to nie jest tylko problem z cholesterolem czy ci$nieniem. To
sygnat, ze cykl serca sie nie domyka. Bo serce, aby zy¢, musi nie tylko
pompowac. Musi sie napelic¢ - jak czlowiek, ktéry przyjmuje. Musi
sie napia¢ - jak cztowiek, ktory dziata. Ale tez musi sie rozluzni¢ - jak
czlowiek, ktory odpuszcza. I wraca do siebie. Profilaktyka zawatu nie
polega tylko na unikaniu ttuszczu czy tykaniu suplementéw. Prawdziwa

61

ZAWAL SERCA.indb 61 @ 17.02.2026 13:28



Zawal serca * zanim do niego dojdzie

profilaktyka to codzienne stwarzanie warunkdéw, by serce mogto sie

rozluzni¢ - na kazdym poziomie.

m Psychicznie - to zdolnos¢ powiedzenia sobie: ,,wystarczy”. Zatrzy-
mania sie w biegu, wyjscia z trybu dziatania. To umiejetnos¢ nie tyl-
ko odpowiadania $wiatu, ale i milczenia wobec siebie. To posiada-
nie rytuatéw powrotu - do ciata, do rytmu, do oddechu, do sensu.

m Emocjonalnie - to pozwolenie sobie na przezywanie emocji. Nie-
przyjmowanie wszystkiego jak gabka, ale czucie z granica. To zdol-
no$¢ uwalniania emocji, zanim sie zepna w klatce piersiowej. To re-
lacje, ktére wspieraja, a nie wyczerpuja.

m Fizjologicznie - to dbanie o rytm dobowy, nawodnienie, jako$¢ krwi,
elastyczno$¢ naczyn, poziom homocysteiny, stan zapalny i mikrokra-
zenie. To aktywno$¢, ktora regeneruje — nie tylko spala. To sen, ktéry
naprawde przywraca. To jedzenie, ktére zasila, a nie przecigza. Nie
chodzi o to, by nigdy sie nie spina¢. Chodzi o to, by mie¢ dostep
do rozkurczu. Do tej wewnetrznej przestrzeni, gdzie serce napraw-
de odpoczywa, gdzie powraca przeptyw - i zycie. Serce nie peka, bo
pracowato. Serce peka, bo za dlugo nie miato do czego wrocic. m
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Statyny
zlodzieje zdrowia

Cholesterol jest niezbedny do syntezy hormonoéw ptciowych,
kortyzonu, kwasow zétciowych i innych waznych dla zycia
substancji. Wchodzi w sktad bton komaorkowych oraz
ostonek mielinowych neuronow, dzieki czemu mozg moze
funkcjonowac prawidtowo.

I ez cholesterolu organizm nie jest w stanie w ogdle wytwarzac

. l"' witaminy D3. Dlatego przy niskim jego poziomie zwieksza sie

podatno$¢ na wszelkie infekcje oraz ryzyko wystapienia standéw za-
palnych. T wiasnie dlatego ludzie z wysokim poziomem cholesterolu
Zyja najdtuzej, o wiele lepiej radza sobie ze stresem, rzadziej choruja
na choroby uktadu oddechowego i pokarmowego, rzadziej umieraja
na zawat serca, maja lepsze funkcje mézgowe (pamie¢, koncentracje,
refleks) oraz silniejsze miesnie.

Twierdzenie propagowane przez Big Farme, ze istnieje zty (LDL)
i dobry (HDL) cholesterol to zwykte ktamstwo. One nie sg w ogdéle cho-
lesterolem, lecz proteinami, czyli substancjami biatkowymi, ktérych
zadaniem jest transport lipidéw w organizmie. Jestescie wiec oszuki-
wani na potege.

Podobnie tzw. cholesterolowa blaszka miazdzycowa, ktorg sie Was
straszy, jakoby miata by¢ przyczyna zawatéw, sktada sie gtdwnie ze
zwapnien, a zaledwie 1 proc. jej masy to utleniony cholesterol.

Czy wiecie, Ze jeszcze w latach 70., czyli raptem 50 lat temu, nikt
fanatycznie nie badat poziomu cholesterolu? Ludzie mieli i 250 mg/dl,
i 350 mg/dl, i to byto ,,w normie”.
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I wtedy wynaleziono STATYNY.
Statyny to zwiazki, ktére hamuja
dziatanie enzymu (reduktazy HMG-

-CoA) niezbednego do syntezy chole- Barbara Kazana
sterolu w hepatocytach oraz powsta- - Farmaceutka, absolwentka
wanie koenzymu Q10. Ale to jeszcze : Wydziatu Farmaceutycznego
T A Y ) Q J o . Akademii Medycznej
nic! Sposob, w jaki statyny dziataja, : we Wroctawiu (1989r),
jest wyjatkowo perfidny - uszkadzaja ‘é\gyyb;;*; g;ovgzgf;gémerap”'
komorki watroby, przez co ten narzad . okazata sie niezgodna
zamiast wytwarzac cholesterol na po- y ééeg;"grttgzcr;ad’% o
trzeby wiasnego organizmu, zajmuje sie . 'jak za pomoca prostych, :
neutralizowaniem tych trucizn. :)acr;lycéhcinc’]?Pgirq?zt#mra;pzy;whrécié
Powiecie: Jak tak mozna? Przeciez : odporno$é i odzyskaé zdrowie.
to niemoralne! :~ 0d 7 lat prowadzi strong
o : facebook BarbaraKazana.
O naiwni! :  Naturoterapia oraz kanat
Wplywy ze sprzedazy tylko jednego : YouTube BarbaraKazana .

T il

preparatu o nazwie LIPITOR (Atorwa-
statyna = Sortis) wyniosty juz w 2007 r.
13 MILIARDOW dolaréw, co stanowi absolutny rekord w branzy far-
maceutycznej. Jest to najpopularniejszy ,lek” przepisywany na re-
cepte na Swiecie.

Mozna go tez bez problemu kupi¢ bez recepty.

W 1984 r. ogtoszono norme cholesterolu 200 mg/dl. Obecnie, we-
diug ekspertéw, prawidtowy poziom cholesterolu, czyli tzw. norma,
to juz 140-180 mg/dl.

Prawda jest taka, ze ludzie wcale nie maja zbyt wysokiego poziomu
cholesterolu, tylko normy sg zanizone. A kto je zanizyt? | Eksperci”,
czyli przekupieni naukowcy.

W jakim celu? Zeby wciagnad kolejne miliony ludzi w szeregi ,,cho-
rych” i sprzeda¢ im dziesiatki milionéw opakowan statyn. Wygene-
ruje to takie zyski, ze wystarczy nie tylko na optacenie , ekspertow”,
reklame w telewizji i nagrody dla wystawiajacych recepty lekarzy, ale
tez na odszkodowania dla ofiar tego procederu.
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A teraz podam Wam nazwy statyn, bo czesto nawet nie zdajecie so-
bie sprawy z tego, zZe je tykacie. Poniewaz ludzie czuja sie po nich Zle,
wracaja do kardiologéw i skarza sie na nowe dolegliwosci. C6z wiec
robi lekarz? Niby w trosce o pacjenta zamysla sie uczenie i méwi: ,No
dobrze, wiec teraz przepisze pani lek NOWE] GENERACJI”. T wypisuje
recepte na te same statyny, tylko pod inna nazwa.

Przeczytajcie wiec i sprawdZcie, co naprawde zazywa Wasza mama,
tata, babcia czy dziadzius albo Wy sami.

m LOWASTATYNA (Liprox, Lovasterol, Lovastin, Mevacor);

m SIMVASTATYNA (Simvacard, Simvachol, Simgal, Simratio, Simva-
cor, Simvagen, Simvastatin, Simvasterol, Apo-Simva, Zocor, Ximve,
Vastan, Vasilip, Egilipid);

m  ATORVASTATYNA (Torvatin, Torvast, Torvacard, Totalip, Lipitor, Li-
pidra, Aztor, Sortis, Tulip, Xarator, Atorpic, Liprimar, Atorlip, Atoris);
FLUVASTATYNA (Lescol, Canef);

ROSUVASTATYNA (Crestor, Zahron, Rosucard, Rosvera).

Oprocz wymienionych sg jeszcze preparaty ztozone, czyli statyna
+ inny komponent, np. Vytorin (Ezetymib + Simwastatyna) czy Ca-
duet (Amlodypina + Atorwastatyna).

Przez pewien czas byt jeszcze w uzyciu lek Lipobay (w USA sprze-
dawany pod nazwa Baycol). Wprowadzono go w 1997 r., a juz w 2001
chytkiem wycofano, bo okazato sie, ze zazywajacy go pacjenci padali
jak muchy wskutek rabdomiolizy.

Rabdomioliza jest to rozpad tkanki mie$ni poprzecznie prazkowa-
nych. Produkty rozpadu mieéni trafiaja do nerek, zatykajac ich cieniutkie
kanaliki, co prowadzi do ostrej niewydolnosci tych organéw i $mierci.

I pomysled, ze byt czas, gdy na catym $wiecie Lipobay przyjmowato
regularnie ponad 6 milionéw ludzi! Czy myslicie, ze wszystkie przy-
padki §mierci po tym ,leku” zostaty zgtoszone jako skutki uboczne
jego zazywania? Skadze! To tylko 1-10 proc. Cata reszta jako przyczyne
zgonu ma wpisane: ostra niewydolno$¢ nerek niewiadomego pocho-
dzenia!!! Rozpad miesni jest oczywiscie odczuwalny przez chorego juz
duzo wczesniej, zanim dojdzie do uszkodzenia nerek, ludzie zazywajacy
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statyny skarza sie na béle i skurcze miesni, ostabienie organizmu, utrate
masy miesniowej i trudnosci z chodzeniem (chory porusza sie powoli
z trudem, szurajac nogami).

Oczywiscie to niejedyne efekty niepozadane. Whasciwie czytajac
ChPL (Charakterystyka Produktu Leczniczego), zauwazymy, ze naj-
wiecej miejsca zajmuje opis dziatant ubocznych oraz interakcji.

A oto niektére z nich:

zaburzenia pamieci, demencja, choroba Parkinsona,

stabniecie fizyczne i umystowe, przyspieszenie starzenia,
neuropatie, stwardnienie zanikowe boczne (choroba Lou Gehriga),
stwardnienie tetnic, zastawek serca i samego mie$nia sercowego,
nadci$nienie,

zaburzenia zotadkowo-jelitowe: bdl brzucha, nudnosci, zaparcia,
impotencja,

cukrzyca, podwyzszenie stezenia tréjglicerydow we krwi,

Swiad skéry, wysypka, pokrzywka,

koszmary senne, bezsennos¢,

zapalenie stawdw, choroby Sciegien,

kaszel, dusznosci, Srodmiazszowe zapalenie ptuc,

dziatanie rakotworcze,

zaéma.

Jesli wiec zauwazycie, ze Wasz dziadzius, ktéry co rano zazywa
garsteczke tabletek, bez przyczyny zaczyna kule¢ lub szura¢ nogami,
sprawdzcie koniecznie, czy w sktadzie jego lekdw nie ma przypad-
kiem statyn.

Albo gdy Twdj tato zaczyna sie do Ciebie zwracac per Kasiu, Mary -
siu, Matgosiu, podczas gdy Ty masz na imie Iwonka, ciagle zapomina,
gdzie potozyt klucze od piwnicy i nie pamieta, co byto dzisiaj na obiad,
przeczytaj ulotki lekéw, ktore przepisat mu kardiolog. Jest duze praw-
dopodobienistwo, ze znajdziesz wsrdd nich Lipitor.

Jesli Twojej mamusi po dwdch latach zazywania lekéw ,,nowej gene-
racji” przepisywanych regularnie przez najlepszego specjaliste w mie-
Scie zaczyna puchnad i sinie¢ noga oraz tworza sie na niej niegojace
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sie rany wskutek najlzejszego uderzenia, zainteresuj sie czy Crestor,
Zocor lub Tulip nie sa temu winne.

Przychodzi pacjent do naturoterapeuty...

Nie, wiasciwie , przychodzi” to nieodpowiednie stowo. Jego cérka i ziec
trzymaja go mocno pod pachami i dostownie wloka, a on tylko niezdarnie
porusza nogami. Posadzili ojca na krzesle i opowiadaja historie, jakich wiele.

Od czasu, gdy lekarz przepisat tatusiowi statyny, starszy pan zmie-
nit sie nie do poznania. W ciggu niespetna dwdch lat z pelnego zycia,
energicznego cztowieka, ktéry jezdzit na rowerze i z pasja pracowat
na dziatce, stat sie ludzkim wrakiem. Na poczatku zaczat dziwnie szu-
ra¢ nogami przy chodzeniu. Méwit, ze bola go kolana, drza tydki i ma
problemy z odrywaniem stép od podtogi. Chodzac w ten sposéb, po-
tykat sie, co coraz czesciej konczyto sie upadkiem. Trzesty mu sie rece
- najpierw rozlewat herbate z kubka, potem problemem byto donies¢
do ust tyzke zupy. Mniej wiecej w tym samym czasie zaczat traci¢ pa-
miec. Dziesiec razy pytat o to samo, mylit imiona dzieci i wnukéw, za-
pominat, gdzie schowat okulary i klucz. Po pewnym czasie jego dzieci
zorientowaly sie, ze nie jest to takie zwykte zapominanie, tylko groz-
na w skutkach demencja.

W koncu przestat w ogdle wychodzic¢ z domu, bo mégt sie przewrd-
ci¢, zapomnie¢, gdzie mieszka, a i schody staty sie bariera nie do po —
konania. Czy nie zgtaszali tego lekarzowi? Owszem, zgtaszali. Ale on
powiedziat: ,Najwazniejsze, ze cholesterol jest w normie!” I wypisat
kolejna recepte na to samo.

Naturoterapeuta nie mégt nawet porzadnie przeprowadzi¢ wywia-
du, bo starszy pan z trudem unosit powieki i niewyraznie odpowiadat
na pytania. Zasugerowat wiec, ze cztowiek po siedemdziesiatce nie
powinien przyjmowac zadnych syntetycznych zwigzkéw chemicz-
nych, bo jego watroba nie jest juz w stanie ich metabolizowa¢, jak to
ma miejsce w mtodszym organizmie. Jego jedynym lekiem powinno
by¢ zdrowe, naturalne, nieprzetworzone pozywienie, Zzrédlana woda
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Czlowiek po siedemdziesiagtce nie powinien
przyjmowac zadnych syntetycznych zwigzkow
chemicznych, bo jego watroba nie jest juz w stanie
ich metabolizowa¢, jak to ma miejsce w mtodszym
organizmie.

dodatkowo strukturyzowana szungitem i czeste przebywanie na stori-
cu i $wiezym powietrzu.

Do tego gruntowne oczyszczanie organizmu za pomoca ziotowych
mieszanek i mikstur. Po trzech tygodniach takiego postepowania za-
dzwonita uradowana cérka z wiadomoscia, ze stan zdrowia ojca bar-
dzo sie poprawit. Nie kryta zdumienia, ze samo odstawienie chemii
przyniosto takie zmiany!
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Jestem farmaceutka, wiec ludzie czesto pytaja mnie, czy mozna
z dnia na dzien odstawic leki przepisane przez lekarza. Leki — nie. Ale
spojrzmy prawdzie w oczy.

Statyny to nie leki! To TRUCIZNY

Czy w chwili, gdy sie dowiedziates, ze Twdj ojciec zazywa trucizne,
pozwolisz, zeby brat ja cho¢ jeden dzien dtuzej? Zwtlaszcza gdy wi-
dzisz na wlasne oczy tragiczne skutki jej zazywania? A Ze przepisana
przez lekarza? C6z z tego! W samych Stanach Zjednoczonych ponad
130 tysiecy ludzi kazdego roku umiera w nastepstwie ubocznych skut-
koéw dziatania lekéw. I to PRAWIDEOWO przepisanych przez lekarzy!
A ile to juz razy w poptochu wycofywano z aptek leki sprzedawane
przez lata, poniewaz nie dato sie juz dtuzej ukrywac ich potwornych
skutkéw ubocznych?

Na druga wizyte pacjent wszedt do gabinetu sam i juz od progu
oswiadczyt, ze nigdy wiecej nie wezmie do ust zadnej tabletki. Gdy
jego funkcje mézgowe wrécity do normy, zrozumiat, ze to wtasnie te
,»leki” — statyny - byty prawdziwa przyczyna jego choroby. Byty to po
prostu klasyczne skutki uboczne zazywania statyn (wymienione zresz-
ta w ulotce). Ten pan miat wiele szczescia. Oczyscit organizm z pa-
togenéw, wielokrotnie przeprowadzit oczyszczanie watroby i w ciagu
roku catkowicie powrdcit do zdrowia. Najwyrazniej zmiany spowodo-
wane przez toksyczne chemikalia, ktamliwie zwane ,,lekami”, nie byty
jeszcze nieodwracalne.

Dlaczego wiec jesteSmy az tak oszukiwani? Czy lekarze
o tym wiedza?

Wiedza! O tym dobitnie Swiadczy chociazby wypowiedz lekarza medycyny
Elmera Lee: ,,Ani system przekonan, ani zdrowy rozsadek nie sugeruja
zaufania do praktyki medycznej. Choroba oznacza, ze organizm jest
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juz peten zanieczyszczen. Przyjmujac leki, dostarczamy jeszcze wiecej
zanieczyszczen, a tym samym sprawiamy, ze ciato jest jeszcze bardziej
zdezorientowane i trudniej jest je uleczy¢”.

Jednak statyny to tak wielki biznes, wart miliardy dolaréw, ze pa-
zerny kartel farmaceutyczny nie waha sie przekupywac¢ naukowcéw,
zachecajac do fatszowania wynikéw badan oraz korumpowac lekarzy,
czyniac z nich dileréow lekéw. Lekarze, ktérzy nie zgadzaja sie z na-
rzucona ,,procedura” sa o$mieszani, zastraszani, a nawet pozbawiani
prawa wykonywania zawodu. Gdy w gre wchodza tak ogromne pie-
niadze, nie ma zadnych sentymentéw.

Na szczescie ktamstwa o cholesterolu wychodza na $wiatto dzien-
ne. Pojawito sie wiele ksigzek na ten temat. Ich autorzy, w wiekszosci
PRAWDZIWI, nieprzekupni naukowcy i lekarze, bezlito$nie obnazyli
statynowe oszustwo.

Dr Duane Graveline (1931-2016) amerykanski astronauta i lekarz
z 23-letnim stazem, specjalista medycyny lotniczej, chirurg oraz le-
karz rodzinny w jednej osobie, jak co roku przechodzit badania lekar-
skie. Miat 68 lat, gdy przepisano mu Lipitor, gdyz jego poziom cho-
lesterolu wynosit 280 mg/dl. Postuchat lekarzy i zaczat zazywac ten
,lek” w dawce 10 mg. Po szesciu tygodniach pojawity sie u niego ob-
jawy tzw. amnezji globalnej, ktéra polega na tym, Ze nie pamieta sie
nie tylko niczego ze swojej przesztosci, ale nawet ostatniej sylaby wy-
powiedzianego przez kogo$ stowa. Gdy ten zdrowy dotad cztowiek stat
sie z dnia na dzien pacjentem neurologéw, przestat przyjmowac Lipi-
tor, chociaz lekarze zapewniali go, Ze jest bezpieczny i ze jego amne-
zja to tylko przypadek. Objawy wkrotce ustapity.

Po roku dr Graveline po konsultacji z wieloma lekarzami i farma-
kologami ponownie zaczat zazywac¢ Lipitor, tym razem potowe po-
przedniej dawki - czyli 5 mg. Niestety, wywotato to drugi atak amne-
zji, jeszcze gorszy od poprzedniego.

To doswiadczenie dato mu pewnos¢, ze jego zaburzenia neurolo-
giczne nie byty Zzadnym zbiegiem okolicznosci. Wtedy zrezygnowat
z emerytury i zajat sie badaniem statyn, co zaowocowato seria ksiazek:
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, Lipitor — ztodziej pamieci” (2004); ,,Statin Drugs Side Effects” (2008);
, The Statin Damage Crisis” (2010); ,, The Dark Side of Statins” (2010).
Sa to bardzo wartosciowe publikacje, gdyz autor miat nie tylko grun-
towne wyksztatcenie medyczne, ale takze na wiasnym organizmie od-
czut powazne skutki uboczne statyn.

Na strone internetowgq, zatozona przez dr. Graveline’a, zaczety na-
ptywacé tysiace zgtoszen objawdw chorobowych zwigzanych z przyj-
mowaniem statyn. I nie byly to tylko problemy natury neurologicz-
nej. Oprécz demencji, amnezji ogdlnej, zaburzen funkcji poznawczych,
depresji, manii samobodjczej i zmian osobowosci, ludzie zgtaszali: za-
burzenia funkcji seksualnych, zaburzenia funkcji watroby, trzustki,
nerek, ptuc i serca, polineuropatie, béle miesni i zwiazane z tym pro-
blemy z chodzeniem i wykonywaniem pracy, upo$ledzenie widzenia,
udar moézgu, przewlekte zmeczenie, niegojace sie rany i zmiany skér-
ne, spadek odpornosci i wiele innych.

Poniewaz jednak swiadomos¢ wiekszosci lekarzy odnosnie do skut-
kéw ubocznych zazywania statyn jest szokujaco niska, mimo ze pa-
cjenci czesto je zglaszaja, to Wy sami musicie czytac¢ ulotki przepisy-
wanych Wam lekéw i wyciaga¢ wnioski. Lekarz nigdy nie przyzna, ze
béle miesni, cukrzyca czy rak sa skutkiem przyjmowania statyn. Po-
wie Wam raczej, ze zachorowaliscie na kolejna chorobe. O prosze, jak
to przypadki chodza po ludziach...

W Polsce odpowiednikiem preparatu Lipitor jest Atorvastatin sprze-
dawany w przebraniu 19 (dziewietnastu!) §licznych nazw handlowych:
Apo-Atorva, Atoris, Atorvagen, Atorvastatin Aurovitas, Atorvastatin
Bluefish (bluefish - bardzo Zartoczna morska ryba pozerajaca nawet
mniejsze osobniki wlasnego gatunku!), Atorvastatin Vitama, Atorva-
sterol, Atorvox, Atractin, Atrox, Corator, Lambrinex, Larus, Olvastin,
Sortis, Storvas, Torvacard, Torvalipin, Tulip.

Po co az tyle réznych nazw dla jednego leku? Moim zdaniem, to
zwykte mydlenie oczu. Kazdy z preparatéw to jeden i ten sam Lipi-
tor — ztodziej pamieci. Jednak starsi ludzie rzadko czytajq ulotki i nie
sprawdza, ze pod inng nazwa rzekomego , leku nowej generacji” kryje
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Lekarz nigdy nie przyzna, ze bole miesni,
cukrzyca czy rak sg skutkiem przyjmowania

statyn. Powie Wam raczej, ze zachorowaliscie
na kolejna chorobe.

sie dokladnie to samo, co tykali przez ostatnie miesigce. To tez czes¢
wielkiego statynowego oszustwa.

Po lekturze cho¢ jednej z wymienionych do tej pory ksiazek oczy sie
Wam jednak otworza, zdobedziecie wiedze i pozbedziecie sie wszelkich
watpliwosci. Sami zrezygnujecie z trujacych zwiazkdéw, a ja podpowiem
Wam, jak sprawi¢, zeby organizm sie z tej chemii oczy$cit, odzyskat
utracong rownowage i wtaczyt dany nam przez Stworce wspaniaty me-
chanizm samonaprawczy.

KROK PIERWSZY - zmiana odzywiania

Zaczne od sugestii, czego nie powinien je$¢ swiadomy, dbajacy o swoje
zdrowie cztowiek.

Produkty pszenne
Przypominam, ze pszenica jest sktadnikiem wielu produktéw, nie tylko
pieczywa. Znajdziecie ja w niektérych chrupkach, ptatkach sniadanio-
wych, konserwach, serkach smakowych, jogurtach, keczupach, sosach
i piwie pszenicznym.

Ludziom, ktérzy catkowicie zrezygnowali z pszenicy, nie tylko ure-
gulowato sie ci$nienie krwi i poziom cukru, ale takze ustapity béle sta-
woéw, migreny i przewlekte stany zapalne.

Margaryna
Czy kto$ z Panistwa uzywa jeszcze tego w swojej kuchni? Produkt o na-
zwie MARGARYNA wyprodukowat po raz pierwszy w 1869 roku francuski

chemik Hippolyte Mege-Mourieés w ramach konkursu na zamiennik
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masta dla nizszych klas spotecznych. Jest to emulsja wodno-ttuszczowa
wytwarzana przez katalityczne uwodornienie ptynnych olejéw roslin-
nych: rzepakowego, sojowego, palmowego, arachidowego i z nasion
baweliny. Katalizatorem tej reakcji jest nikiel.

Margaryna to jedna z najwiekszych
TRUCIZN, jakie kiedykolwiek wytworzy}t

przemyst spozywczy.

Czy wiecie, ze gdy w poczatkach drugiej dekady XX wieku pojawita
sie choroba sercowo-naczyniowa, to naukowcy i lekarze zalecali usu-
niecie z diety olejéw roslinnych i margaryn, bo zauwazyli, ze to wtagnie
one byty przyczyna tej choroby?! W procesie produkcji margaryny, czyli
ekstrakcji oleju z nasion, uzywany jest BENZEN - rakotworczy roz-
puszczalnik, ktéry po odparowaniu i tak zostaje w margarynie! Podczas
kolejnych etapow produkcji (od§luzowania, wybielania, uwodornienia,
neutralizacji, frakcjonowania, dezodoryzacji i estryfikacji) do marga-
ryny dostaja sie: soda kaustyczna, nikiel i butylowany hydroksyanizol
(c6z za delicje!) o dziataniu rakotwoérczym, uszkadzajacym nerki, wy-
wotujacym zmiany skérne, alergie i astme.

Ponadto kwasy ttuszczowe trans zawarte w produkcie koncowym
maja wiasciwosci rakotworcze — powoduja wzrost zachorowan zwtlasz-
cza na raka piersi i skéry.

Mimo to, przez dziesiatki lat agresywna kampania antycholesterolowa
przemystu ttuszczowego lansowata margaryne jako ,,zdrowy odpowied-
nik masta”, ktéry obniza poziom cholesterolu i zapobiega miazdzycy.

Nazwy niektorych produktow celowo wyposazono w dodatek CAR-
DIO, zeby sugerowaty, ze sa dobre dla serca, podczas gdy w rzeczywi-
stosci zawieraja cata liste konserwantow i innej chemii, ktére wrecz
zatykaja naczynia krwionosne.

Polska tez nie oparta sie antycholesterolowo-margarynowej propa-
gandzie. Mitosnicy telewizyjnych reklam nie raz widzieli, jak zadbana
starsza pani podsuwa swojemu czerstwemu mezowi Benecol, , Zeby
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jego serce bito dtuzej dla kochanych wnuczat”, a pewna superniania
przekonuje rodzicéw, ze margaryna z plastikowego pudetka jest naj-
lepszym zZrédtem witamin dla ich matych dzieci.

Wstyd! Kto$ po prostu uwaza polskie spoteczenistwo za poétgtow-
kéw. Wierze, ze nikt z Panistwa nie skorzystat z tych ,,prozdrowot-
nych” porad... m

Za zgoda autorki wykorzystano fragmenty ksiazki
,,Porady Naturoterapeutki Barbary Kazany” cz. 2.

Andreas Moritz, Ponadczasowe tajemnice zdrowia i odmtadzania;
Andreas Moritz, Rozszerzone oczyszczanie wqtroby i woreczka zétciowego.
www.mercola.com
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Medyczne oszustwo
statyny

Oszustwa medyczne to cos, o0 czym mato sie
mowi, a jesli juz ktos sie na to odwazy, naraza sie
na atak ze strony miedzynarodowych koncernow
farmaceutycznych, ktore sg w stanie zrohic bardzo wiele,
aby nie przeszkadzano im w statym powigkszaniu
przychodow, ktore czesto odbywa sie kosztem zdrowia
| Zycia niczego nieswiadomych pacjentow.

®

" eden z wiekszych wspétczesnych skandali stat sie udziatem nie-

mieckiego koncernu farmaceutycznego Bayer. Ot6z w 2001 roku

wprowadzit on na rynek preparat, ktéry spowodowat kilkadziesiat

zgonow. Cho¢ sprawa de facto byta ogromnym wstrzasem dla $wiatowej

opinii publicznej, media przedstawity sytuacje do$¢ niejednoznacznie,

co prawdopodobnie byto spowodowane intensywnymi, zakulisowymi

zabiegami lobbingowymi, a dodatkowo aktywnog$cia propagandowa

ze strony koncernu, aby mozliwie najbardziej ztagodzi¢ negatywne
wizerunkowe skutki zdarzenia.

Chodzi o lek Lipobay® (substancja czynna to ceriwastatyna) na-
lezacy do grupy statyn, ktéry miat obniza¢ poziom cholesterolu we
krwi. Jego przyjmowanie spowodowato kilkadziesiat zgondw i zostat
on do$¢ szybko wycofany, natomiast okazuje sie, jak poinformowat
niemiecki dziennik , Bild” - ze o szkodliwo$ci leku koncern wiedziat,
zanim nastapity zgony, jednak nie podjat wtasciwych krokéw w celu
zapobiezenia tragediom.
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Znacznie powazniejszym zagadnie-
niem jest kwestia powszechnego sto-
sowania lekarstw stuzacych obnizaniu
poziomu cholesterolu - w szczegoélno-
Sci lekdw z grupy statyn. Wiemy ponad
wszelka watpliwosé, ze dazenie do ob-
nizania cholesterolu jest fizjologicznie
nieuzasadnione i zostato wykreowane
przez koncerny farmaceutyczne oraz
przemyst produkujacy margaryne. Nie
istniejg zadne naukowe przestanki, aby
w sposéb farmakologiczny obnizac po-
ziom cholesterolu. Dotyczy to prawie
catej ludzkiej populacji!

: prof. dr. hab. n. med.
: Andrzej Frydrychowski

Chirurg, specjalista medycyny

: holistycznej, akupunktury i fizjologii
¢ klinicznej. Prezes Zarzadu TLMZ.

Autor ponad 160 publikaciji
ukowych. Twérca unikalnego
systemu do refleksoterapii

: zwanego ,dr ANDREW" oraz

: unikalnej, nieinwazyjnej metody
: monitorowania zmian szerokosci
: przestrzeni podpajeczyndwkowej
: i amplitudy tetnienia powierzchni

mozgu, stuzacej do wykrywania
wczesnej fazy obrzeku
mozgu. Medycyna holistyczng

: oraz refleksoterapig zajmuije sie
o ponad 45 lat.

Wiasciwy fizjologicznie poziom cholesterolu

w zetknieciu z regularnie obnizanymi normami,
ktorymi kieruja sie lekarze, powoduje, ze niemal
kazdy zdrowy pacjent podczas wizyty u lekarza
dowiaduje sie, ze jest ,,chory”, bo ma ,,zbyt
wysoki poziom cholesterolu we krwi”! Przy czym

lekarze bardzo czesto s3 nawet nieSwiadomi
przyczyn takiej sytuacji, a jedynie caltkowicie
bezrefleksyjnie opierajq sie na wytycznych
miedzynarodowych organizacji ustalajacych
normy medyczne.
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Nie istnieja zadne naukowe przeslanki,
aby w sposob farmakologiczny obnizac
poziom cholesterolu.

Ponadto tak bardzo promowane statyny, ktérych celem jest nie-
uzasadnione fizjologicznie obnizanie poziomu cholesterolu — powo-
duja druzgocace skutki uboczne: od znudzenia i ogblnego zmecze-
nia, pogtebiajacego sie problemu z poruszaniem i niedowtadu kon-
czyn, bolu miesni, utraty pamieci, ktopotow z kojarzeniem, ostabienia
wzroku, spadku libido, cukrzycy, nieodwracalnego uszkodzenia ne-
rek, az do wystepowania choréb nowotworowych. Zresztg farmako-
logiczne obnizanie poziomu cholesterolu przyczynia sie do znacznego
zwiekszenia prawdopodobienistwa wystapienia zawatu serca i choréb
nowotworowych.
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Medyczne oszustwo statyny

Wedtug opinii lekarza, doktora Matthiasa Ratha, represje wobec jego
osoby nasility sie po udowodnieniu przez niego prawdziwej przyczy-
ny zwapnienia tetnic (miazdzycy) i zdemaskowaniu oraz nagtosnieniu
pseudobadan przeprowadzanych przez koncerny farmaceutyczne w USA
po stworzeniu leku obnizajacego cholesterol (tzw. statyn).

Doktor - co jest zreszta w peini zgodne z podstawami fizjolo-
gii cztowieka - obalit hipoteze wysokiego poziomu cholesterolu jako
gtéwnej przyczyny zwapnienia tetnic (miazdzycy), bowiem prawdzi-
wa przyczyna tego schorzenia jest ostabienie écian tetnic z powodu
przewlektego niedoboru mikrosktadnikéw odzywczych. To biznes ro-
biony na chorobach. Naukowo udokumentowane naturalne podejscie
do zdrowia - skuteczne, lecz niemozliwe do opatentowania, zagraza
podstawom ekonomicznym tego biznesu. Chodzi o gigantyczne zyski,
wiec wszyscy, ktorzy pokazuja prawde w trosce o prawdziwe zdrowie
pacjentéw, sa i beda brutalnie atakowani i zwalczani. B

Wiecej czytelnicy znajda w ksiazce ,,Choroby sercowo-naczyniowe”
prof. dr. hab. n. med. Andrzeja Frydrychowskiego i dr. Michata Lange.

Bibliografia:
1. W. Hartenbach, Mity o cholesterolu, Warszawa 2016, s. 31.

2. wydarzenia.interia.pl/zagranica/news-szkodliwe-dzialanie-lipobay-znano-juz-
-wczesniej.nld.786696; dostep: 01.02.2021.

3. Instytut Medycyny Komdrkowej dr. Ratha, Fundacja Zdrowia Dr. Ratha, Kalifornia,
USA.
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Dlaczego
mlodzi ludzie dostaja
zawalow?

Jeszcze kilkanascie lat temu zawat czy problemy
dotyczace serca kojarzyty sie gtownie z osobami

po piecdziesigtce lub starszymi. Dzis lekarze coraz

czesciej obserwujg przypadki ostrego zawatu
u bardzo mtodych osob, nawet dwudziestolatkow.

To zjawisko budzi ogromny niepokoj, ale tez sktania
do zadania pytania: co sprawia, ze tak mtode organizmy
ulegajg chorobom, z ktorymi kiedys borykaty sie gtownie

starsze pokolenia? Opisze 9 mnigj typowych przyczyn
chorob sercowo-naczyniowych, w tym zawatow.

S erce to miesien poprzecznie prazkowany wielkosci piesci, mieszacy
sie w klatce piersiowej, ktory bije §rednio okoto 2,5 do 3 miliardow
razy w ciagu zycia. Jest to takze pewnego rodzaju przepompownia
w naszym organizmie, ktéra zapewnia cztowiekowi zycie. Zdarza sie
tak, ze ten wyjatkowy miesiert ulega chorobie, dlaczego?

Styl zycia

Wspdtczesna miodziez, ale i dzieci zyja szybko, intensywnie i czesto
w permanentnym stresie. Praca czy nauka pod presja, liczne zajecia
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i obowiazki dodatkowe, niepewnosc¢
finansowa i ciagte poréwnywanie sie
z innymi w mediach spotecznoscio- .
wych tworza $rodowisko, w ktérym : inz. Klaudia Cwajna
organizm funkcjonuje na podwyzszo- Technolog Roslin Leczniczych
nym poziomie napiecia. ¢ i Prozdrowotnych, zielarka,
Niedv dotad nie byt K wiel : hirudoterapeuta, motywator

1gdy dotad nie by1o tak wielu spo- © zywieniowy, dietetyk kliniczny,

sob6éw na podniesienie sobie kortyzo- : autorka produktow
, C . + Kopiec zdrowia.

lu zaréwno u mtodych, jak i u dzie-
ci. Media niczym lew rozszarpuja nas
niczym ofiary, wywotujac codziennie
skoki dopaminy i kortyzolu. Przegla-
danie mediéw spotecznosciowych po-
woduje wzrost poziomu dopaminy w mézgu, co wigze sie z uczuciem
przyjemnosci i nagrody. Kazde powiadomienie, polubienie czy nowy
post aktywuje uktad nagrody, co moze prowadzi¢ do uzaleznienia
i wielu problemoéw. Przewlekte hormonalne skoki tego typu prowa-
dza do wzrostu cisnienia tetniczego, zaburzen rytmu serca i standéw
zapalnych, ktére moga przyspiesza¢ rozwéj choréb uktadu krazenia,
w tym zawatow.

Dieta

Kolejnym istotnym elementem jest dieta. Mtodzi ludzie czesto sie-
gaja po gotowce! Wysokoprzetworzona zywnos¢, fast foody i napoje
energetyczne, a nie trzeba ttumaczy¢, jak bardzo optakane konse-
kwencje to moze mie¢ dla naczyn krwionoénych, serca, mdzgu. Jest
takie powiedzenie... jak jesz, tak myslisz lub jeste$ tym, co jesz... lub
jeszcze bardziej obrazujace: jakie jedzenie, takie zdrowie. I trzeba sobie
uswiadomié, co potrzebne jest sercu, aby byto zdrowe. A wiec jest to
dobra sél, witamina D3, kwasy omega, magnez, potas, koenzym Q10
i najwazniejsza witamina C, ktéra jest najmocniejszym przeciwutlenia-
czem, pogromca udaréw i zawatow.
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Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Uzywki

Palenie papieroséw — takze tych elektronicznych - znaczaco zwieksza
ryzyko chordb serca i probleméw naczyniowych. Do tego dochodzi, chyba
jeszcze gorsze, naduzywanie alkoholu oraz substancji psychoaktywnych,
ktdre moga wywotywac gwattowne skoki cisnienia i zaburzenia pracy serca.
Coraz czesciej zwraca sie uwage na wptyw energetykéw, ktére w duzych
ilosciach obciazaja uktad krazenia i moga prowadzi¢ do groznych arytmii,
przewlektych stanéw zapalnych i komplikacji naczyniowych.

Odpornos¢

Z biegiem lat ludzie maja coraz stabsza odpornos¢, rodzimy sie coraz
bardziej ,,uszkodzeni” biologicznie, fizycznie, genetycznie. Te tendencje
prowadza do coraz czestszych zaburzen kardiologicznych u coraz mtod-
szych 0séb. Z roku na rok jest coraz wiecej oséb chorych na choroby me-
taboliczne, a tym samym przekiada sie to na sprawy zwiazane z sercem.

Brak aktywnosci fizycznej

Pomimo dostepu do sportu, wielu mtodych ludzi prowadzi siedzacy
tryb zycia - pracuja przy komputerze, odpoczywaja przy ekranie,
a ruch staje sie dodatkiem, nie codziennoscig. Tymczasem regularna
aktywnos¢ poprawia wydolnos¢ serca, obniza poziom stresu i pormaga
utrzymac sprawno$¢ naczyn krwionosnych. Mowi sie, ze osoby uro-
dzone po 2000 roku nie bawity sie juz na podworku, grajac w pitke
czy lepiac babki w piaskownicy, lecz jest to grupa, ktéra czas zabaw
spedzata gtéwnie w domu przy sztucznym swietle w towarzystwie
tabletu, konsoli czy komputera.

Brak stonca

Spedzanie czasu przed komputerem wigze sie automatycznie z nie-
dostateczna ekspozycja na storice, a to ono wlasnie ma uzdrawiajaca
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Dlaczego mtodzi ludzie dostaja zawaltow?

Regularna aktywnos¢ poprawia wydolnos¢
serca, obniza poziom stresu i pomaga
utrzymac sprawnos$¢ naczyn krwionosnych.

moc leczenia serca. Liczne badania wskazujg jednoznacznie, ze niskie
poziomy witaminy D3 to zwiekszone ryzyko zawatu. Co wiecej, wita-
mina D3 ma istotne znaczenie nie tylko dla zdrowia kosci, ale réwniez
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dla funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego, dziata przeciwza-
palnie, co moze ogranicza¢ rozwéj miazdzycy, reguluje cisnienie krwi
poprzez wptyw na uktad renina-angiotensyna, poprawia funkcjonowanie
$rédbtonka naczyn, co wspiera zdrowy przeptyw krwi, zmniejsza ryzyko
zakrzepow, ktére moga prowadzi¢ do zawatu.

Zatrucie metalami ciezkimi

Zwlaszcza otowiem, kadmem, arsenem i rtecia — moze istotnie zwiekszac
ryzyko zawatu serca. Dziataja one toksycznie na naczynia krwionosne,
nasilaja stres oksydacyjny i przyspieszaja rozwoj miazdzycy. Nie bede
tu opisywac zrédet tych pierwiastkéw, bo czytelnicy na pewno je znaja.

Infekcje

Przebyte infekcje, niedoleczone przeziebienia, grypy tez moga pozo-
stawi¢ slad w miesniu sercowym. A jeszcze bardziej zaskakujace jest
to, ze bakteria o nazwie borelia moze prowadzi¢ do powiktan sercowo-
-naczyniowych, w tym zapalenia miesnia sercowego i zaburzen rytmu,
a te moga zwiekszac¢ ryzyko zawatu serca, zwlaszcza u oséb z innymi
czynnikami ryzyka. Powiklania te wystepuja u pacjentéw z borelioza, ale
i u 0séb z koinfekcjami. Inne objawy problemoéw boreliozy lub jej koin-
fekcji: zapalenie miesnia sercowego (myocarditis), zapalenie osierdzia,
zaburzenia przewodzenia przedsionkowo-komorowego (blok serca),
arytmie komorowe i nadkomorowe.

Zakrzepy i nieprawidlowe nawodnienie

Sa jedna z gtéwnych bezposrednich przyczyn zawatu serca. Powstaja,
gdy skrzeplina krwi blokuje tetnice wiericowa, odcinajac doptyw tlenu
do miesnia sercowego, co prowadzi do jego martwicy. Szybka reakcja
jest kluczowa - kazda minuta opdznienia zwieksza ryzyko trwatych
uszkodzen serca lub $mierci. A dlaczego powstaja? Najczesciej na skutek
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Dlaczego mtodzi ludzie dostaja zawaltow?

nieprawidtowego nawodnienia (40 ml wody/kg masy ciata), urazéw
oraz wielu innych czynnikéw., Konflikt terytorialny” to takze nie-
zwykta koncepcja jako przyczyna zawatéw z perspektywy medycyny
germanskiej, o ktérej polecam poczytac.

Zawat to proces niedokrwienia i obumierania komoérek serca i co-
raz czestszy problem XXI wieku. Co zatem mozna zrobié¢, gdy czto-
wiek zyje w permanentnym stresie i zatrutym $rodowisku bez dobrej
jakosci pozywienia? Oto jest pytanie, na ktére mamy jedna odpowiedz:
suplementujmy sie, pijmy dobra wode, uprawiajmy jakakolwiek ak-
tywno$¢ fizyczna, dbajmy o odpornos¢ i cieszmy sie zyciem... kochaj-
my ludzi, bo tak szybko odchodza.
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1. Journal of the American Heart Association (2023): e-papierosy i energetyki
zwiekszaja ryzyko arytmii i zawatu u mtodych mezczyzn.
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6. Toxicology Reports (2023): metale ciezkie uszkadzaja srddbtonek i zaburzaja rytm
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7. Journal of Clinical Infectious Diseases (2021): borelioza moze prowadzi¢ do zapalenia
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zakrzepicy 1 zawatu.

85

ZAWAL SERCA.indb 85 @ 17.02.2026 13:29
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Mieliscie zawal
i co dalej?

Osoby po pierwszym zawale, a na pewno
ich wiekszosc, powinny dla wtasnego dobra
zachowywac sie w okreslony sposab.
Chodzi tu o chorych leczonych szybko i skutecznie,
majacych dobrg wydolnosc fizyczna (bez cech
jawnej niewydolnosci krgzenia). Osoby po kolgjnym
zawale i z niewydolnoscig serca muszg byc
® prowadzone indywidualnie — w zaleznosci
od stanu wydolnosci organizmu.

o robi¢ jeszcze w szpitalu na oddziale kardiologii? Tu zaczyna sie
wczesna rehabilitacja pozawatowa (I jej etap). Ze wzgledu na diugi
okres oczekiwania, jeszcze w trakcie pobytu w szpitalu warto znalez¢

i umowic sie na wizyte u naprawde dobrego lekarza/dietetyka.

Na ogdét hospitalizacja z powodu niepowiktanego zawatu trwa kilka
dni (ponizej tygodnia).

Jezeli pacjentowi zostanie zaproponowany

udzial w programie KOS-zawal - to warto
sie do niego przylaczyc.

W jego ramach mozna szybko rozpocza¢ rehabilitacje pozawatowa oraz
odby¢ kilka wizyt u kardiologa (w ramach NFZ). Tylko dlaczego trzeba
sie przytaczac do jakiegos$ programu, zeby by¢ poprawianie leczonym?
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Zachowanie w szpitalu/
sanatorium w oddziale
rehabilitacji kardiologicznej

Teoretycznie do oddziatu rehabilitacji * lek. Michat Mularczyk
pacjent powinien trafi¢ jak najszyb-  _Centrum BadiNIER

ciej po przebytym zawale serca (tzw. : Wspdtczesnej Terapii - CBWT.eu
I etap rehabilitacji). Pobyt ma na celu : Eg,zopr:?(_zg;%‘g?m tez ICZ o

pokazanie pacjentowi, jak moze zy¢ bez « mail: BezKalorii.pl@gmail.com
strachu przed kolejnym zawatem i jakie
wysitki moze bezpiecznie wykonywac.

Zapytajcie swojego lekarza prowa-
dzacego o powody wystapienia zawatu
serca w waszym przypadku. Warto tez ustali¢ wazkos¢ tych przyczyn
i zaplanowac kolejnos¢ ich eliminacji. Najczestsze przyczyny choroby
wiencowej to: cukrzyca i czesto wtérna do niej dyslipidemia, nadci-
$nienie tetnicze, nadwaga/otytos¢, niedobor snu, brak aktywnosci fi-
zycznej lub jej zbyt duza intensywnosé, przewlekty stres, niewtasciwa
dieta, palenie papieroséw, a takze wiek (osoby starsze) i pte¢ (mez-
czyzni) — w dwa ostatnie czynniki lepiej nie ingerowac.

Powinna tez by¢ omdéwiona dieta, ale — patrzac na ,,nowa” amery-
kaniska piramide zdrowia — zalecenia i u nas zaczna sie zmieniac.

W domu - III etap rehabilitacji

To pora na ugruntowanie nowych nawykoéw prozdrowotnych. Chodzi
tu o wysitek, wypoczynek, diete, reakcje na stres.

Jesli jeste$ osoba po zawale, zdaj sobie sprawe, ze przed nim byto
duzo czasu na powolna, etapowa zmiane stylu zycia. Jednak z jakichs
powodow do tego nie doszto. A wiec nadeszta pora na jak najszybsze
wdrozenie najwazniejszych zasad zdrowego zycia od razu po powro-
cie do domu. Warto to robi¢ pod nadzorem doswiadczonego lekarza
i dietetyka (najlepiej 2 w 1). Dlaczego pod okiem specjalisty? Bo gdy
cztowiek nie ma nad soba bata, to narzeka i sie obija.
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Tu podam najwazniejsze wytyczne zywieniowe, o ktore nalezy szcze-
goélnie zadbad.

Spozywanie zdrowych tluszczow

m  Uzywaj duzo oliwy extra virgin (EVOO - EXTRA VIRGIN OLIVE OIL)
zawierajacej duzo nienasyconych kwasoéw omega-9 i polifenoli - naj-
lepiej na zimno. Ale uwaga, bo na rynku jest sporo podrébek (wie-
cej niz oryginatow).

m  Krotkotancuchowe kwasy tluszczowe zawarte w mleku sg niezbed-
ne do prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmowego — a co
jest dobre dla jelit — jest dobre dla catego cztowieka.

m Zwieksz spozycie ,,zwierzecych” kwasow omega-3 (ryby). Teore-
tycznie oleje: Iniany, rydzowy i konopny maja sporo kwaséw ome-
ga-3 - kwas a-linolenowy, ale w formie mato przydatnej dla oséb
w wieku zawatowym. Dla zawatowcéw najwartosciowsze sa EPA i DHA
(kwas eikozapentaenowy i dokozaheksaenowy). Poniewaz wiekszos¢
,sklepowych” ryb jest stabej jakosci — polecam dobry tran z niskim
wskaznikiem TOTOX (<10). Wiekszo$¢ olejow rybich ma ten wskaz-
nik wysoki - co znaczy, ze nie nadaje sie do spozycia...

m Jedz produkty naturalne. Warzywa sezonowe, a poza sezonem ki-
szonki - to najlepsze z roslin, ktére mozesz zjes¢. Polskie owoce
sezonowe tez beda dobre, ale warto je spozywac¢ wieczorem lub po
wysitku fizycznym.

m  Zjadaj pelnowartosciowe biatko z miesa, jaj i nabiatu (najlepiej z ho-
dowli ekologicznych). Jesli chodzi o mieso - by nie stracito swoich
warto$ci odzywczych - lepiej gotowane niz pieczone czy smazone.

Ogranicz spozycie kwasow omega-6

Kwasy ttuszczowe omega-6 sa produktem prozapalnym, ktéry powin-
nismy eliminowac z naszej diety. W takie ttuszcze bogata jest wiekszos¢
olejéw, a szczegdlnie olej z pestek winogron i stonecznikowy — nawet ten
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Mieliscie zawal i co dalej?

ttoczony na zimno. Poniewaz kwasy ttuszczowe omega-6 sa niezbednymi
nienasyconymi kwasami tluszczowymi, nalezy je spozywac, ale w tylko
niewielkiej ilodci (2-3 tyzki §wiezo wyttoczonych olejéw z tych nasion).

Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej

A najbardziej rafinowanych ttuszczdéw, cukru i rafinowanych cukréow
ztozonych (biata maka, ptatki $éniadaniowe) ze szczegdélnym uwzgled-
nieniem potaczenia tych substancji (chipsy, krakersy, stodkie ciasta,
buiki, rogaliki itp.). Oprécz szkodliwosci biochemicznej ich ,;podkre-
cona smakowito$¢” zwieksza apetyt, wskutek czego zjadamy o wiele
wiecej, niz potrzebujemy.

Rafinowane ttuszcze (roslinne i zwierzece) sa bogatym zZrédtem
utlenionych, czyli bardzo szkodliwych (miazdzycogennych) ttuszczéw.

89

ZAWAL SERCA.indb 89 @ 17.02.2026 13:29



Zawal serca * zanim do niego dojdzie

Poza tym - niezaleznie od tego, czy olej roslinny byt rafinowany czy
ttoczony - nie nadaje sie do smazenia (wyjatki: ttoczony olej kokoso-
wy i oliwa extra virgin, ale szkoda jej do smazenia). A tak w ogdle, to
lepiej nie smazy¢, tyko gotowac w wolnowarze albo w niskich tempe-
raturach i w prézni (sous vide).

Unikaj produktow z duzym ladunkiem glikemicznym (nie indek-
sem) i wszystkich produktéw z kategorii ,,stodycze i przekaski”.

Suplementacje — oméw ja z doswiadczonym w tej materii lekarzem.

Wysypianie sie to kolejny, bardzo wazny element powrotu do zdro-
wia. Warto wykorzysta¢ zwolnienie lekarskie do tego, by nauczy¢ sie
chodzenia spa¢ najpdzniej 0 22:00.
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Mieliscie zawal i co dalej?

Cwiczenia fizyczne o niezbyt nasilonej
intensywnosci dobrze jest wykonywac¢ przynajmniej

3 razy w tygodniu po 45-60 minut.

Jezeli to jest mozliwe - nie spozywaj alkoholu w ogdle, albo przynaj-
mniej ogranicz do minimum. Wiara w cudowne dziatanie resweratrolu
zawartego w czerwonym winie jest znacznie przesadzona - aby uzy-
skac efekt terapeutyczny, powinno sie wypija¢ ponad 20 litréw dziennie.

Leczenie powinno mie¢ charakter rodzinny -
warto poprosi¢ zdrowsza czes¢ rodziny o wsparcie
w dzialaniach przywracajacych zdrowie.

wych, sa tylko Zle przebadani”. m

Bibliografia:
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po zawale serca, Kardiologia Inwazyjna 2018, nr 1 (13).

2. Smarz K., Rehabilitacja kardiologiczna w réznych sytuacjach klinicznych - etapy,
wskazania, przeciwwskazania, bezpieczeristwo, Postepy Nauk Medycznych 2008, nr 10.
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Osobom po przebytym zawale (i tym przed) zycze powodzenia w po-
wrocie do zdrowia - bo jak méwit klasyk - , dzisiaj nie ma oséb zdro-
I;if
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Wiedza,
ktora pomoze Ci
rozpoznac zawal

i odpowiednio
zareagowac

Jest jedna z gtéwnych przyczyn Smierci,
powaznym powiktaniem mogacym rzutowac
na jakoSc zycia, ogromnym wyzwaniem dla stuzby
zdrowia. Co roku takiego incydentu sercowego
doswiadcza okoto 70 tysiecy Polakow, z czego okoto
65 proc. stanowig mezczyzni. Zawat serca gtownie
kojarzony jest z osobami w podesztym wieku,
choc coraz czesciej diagnozowany jest takze
w mtodszych grupach wiekowych.

—I_ en incydent ma nagly przebieg, ale jego wystapienie poprzedzone
jest dtugimi, niekiedy wieloletnimi zaburzeniami dotyczacymi uktadu
sercowo-naczyniowego i zdrowia metabolicznego. Zaréwno sam fakt
wystapienia zawatu serca, jak i rokowania zwigzane z zawatem i Smier-
telnoscig okotozawatowa sa ksztattowane przez wiele czynnikow. Kazdy
z nas powinien mie¢ wiedze dotyczaca zaréwno tego, jak postepowac
przy podejrzeniu zawatu i jak go rozpoznaé, ale takze — w jaki sposéb
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zminimalizowa¢ ryzyko jego wysta-
pienia, a takze powaznych powiktan,
w tym $mierci.

Czym jest zawal serca

Serce to specyficzny miesien, ktéry pra-
cuje non-stop przez cate nasze zycie,
pompujac krew i zapewniajac tym sa-
mym statg dystrybucje tlenu i substan-
cji odzywezych do wszystkich komdrek
ciata. Komérki miesnia sercowego takze
potrzebuja takiego zaopatrzenia i za-

dr Marek Skoczylas

. Lekarz, ukonczyt akademie
: medyczng w Lublinie
w2006 roku.

: Obecnie zajmuje sig

. fitofarmakologia (gtéwnie

: ziotami), toksykologig

: zywnosci, chorobami

: przewlektymi, w tym

¢ autoimmunologicznymi

. oraz badaniem wptywu

: flory bakteryjnej na zdrowie
: cztowieka. Jak sam twierdzi,
¢ kluczem do zdrowia

pewniaja to naczynia wiencowe, czyli & jestzywnose,
tetnice unaczyniajqce serce.

Zaburzenie przeptywu krwi przez
naczynia wiericowe prowadzi do niewystarczajacego dotlenienia i od-
zywienia komorek serca. Natomiast catkowite zablokowanie przepty-
wu krwi oznacza brak dostepu krwi, co szybko prowadzi do martwicy
tego fragmentu serca, ktéry byt zaopatrywany przez to naczynie. Taki
objety martwica fragment miesnia sercowego traci zdolnos¢ kurcze-
nia sie, co uposledza prace serca, a stopien tego uposledzenia zalezy
od rozlegtosci zawatu.

Gléwnym powodem zaburzenia pracy serca jest pekniecie blaszki
miazdzycowej i powstanie skrzepliny, zamykajacej Swiatto naczynia
wiencowego. Rzadziej niedotlenienie miesnia sercowego jest konse-
kwencja rozwarstwienia aorty, zbyt wysokiego lub niskiego ci$nienia
czy arytmii.

Jak rozpoznaé zawal?

Objawy zawatu wydaja sie oczywiste: bol i ucisk w Kklatce piersiowej,
zlewne poty, dusznosci. Warto jednak doprecyzowacd, jak rozpoznac
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zawat, gdyz niekiedy przebiega on w dyskretniejszy sposéb, ponadto

niektdre osoby moga doswiadczy¢ tzw. niemego zawatu serca.
Najbardziej charakterystyczne objawy zawatu serca to:

m silny bdl w Kklatce piersiowej, zlokalizowany za mostkiem, czesto

promieniujacy do lewej reki, szyi, zuchwy lub plecow,

bélowi moze towarzyszy¢ pieczenie czy uczucie ucisku,

charakterystyczne jest utrzymywanie sie bélu powyzej 20 minut, co

pozwala réznicowaé go m.in. z bélem towarzyszacym zgadze,

dusznosci,

zawroty gtowy,

zimne poty,

uczucie silnego leku,

mdtodci,

niekiedy omdlenie.

Kobiety, a takze osoby z cukrzyca moga doswiadczac tzw. nieme-
go zawatu serca. W jego przypadku brak jest wyraznych objawéw, na-
suwajacych skojarzenie z zawatem. Odczuwalne moga by¢ natomiast
subtelne znaki, ktére w wiekszosci przypadkéow trudno powiazac z na-
gltym incydentem sercowym. Mowa o takich objawach, jak: silne zme-
czenie, dusznosci, nudnosci i béle brzucha, uderzenia potu, mroczki
przed oczami, dyskretny ucisk czy ciezar w klatce piersiowej. Osoby
z grup ryzyka niemego zawatu powinny by¢ zatem w szczegolny spo-
sob wyczulone na pojawienie sie takich niecharakterystycznych zmian
W Samopoczuciu.

Postepowanie przy podejrzeniu zawatu krok po kroku

Zawat to stan bezposredniego zagrozenia zycia, zatem absolutnie
odradzane jest bagatelizowanie objawéw $wiadczacych o zawale.
Rozsadne postepowanie na tym etapie jest absolutnie niezbedne
do tego, aby zminimalizowac¢ straty zdrowotne. Oto co nalezy zrobi¢
krok po kroku.
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1. Wezwij pomoc

Podejrzenie zawatu powinno sktoni¢ do wezwania natychmiastowej
pomocy, zatem priorytetowym dziataniem jest zadzwonienie pod numer
112. Udzielenie doktadnych informacji dotyczacych objawéw, stanu zdro-
wia, danych osobowych jest kluczowe dla szybkiego wystania zespotu
pomocy medycznej. Odradzane jest zwlekanie z wykonaniem telefonu,
czekanie, czy bél minie, gdyz zawat moze przebiega¢ gwattownie, moze
dojs¢ do omdlenia, a wéwczas niemozliwe bedzie wezwanie pomocy.
Do momentu dotarcia zespotu medycznego warto pozostac ,,na linii”
i doktadnie wykonywac polecenia dyspozytora.

2. Umozliw stuzbom wejscie do domu

Aby stuzby medyczne mogty jak najszybciej dostac¢ sie do osoby, ktéra
wezwata pomdc, musza mie¢ zapewnione swobodne wejscie. Nalezy
zatem zadbac o otworzenie drzwi wejSciowych czy bramy wjazdowej.
To utatwi natychmiastowe dotarcie do chorego w sytuacji, gdy jest on
sam, a stan zdrowia uniemozliwi otwarcie drzwi.

3. Zazyj aspiryne
Osoby bez uczulenia na kwas acetylosalicylowy powinny zazy¢ 300 mg
tego zwigzku, najlepiej rozgryzajac tabletke - to przyspieszy wchta-
nianie leku. Kwas acetylosalicylowy (aspiryna) wykazuje dziatanie
przeciwptytkowe i moze ograniczy¢ powstawanie zakrzepdw.
Oczywi$cie takie postepowanie jest niewystarczajace do tego, aby
,wycofa¢” zawat. Wykazano natomiast, ze jak najszybsze zazycie aspi-
ryny w przebiegu zawatu moze zredukowac ryzyko powaznych powi-
ktan, w tym $mierci.

4. Unikaj wysiltku

Dla niedotlenionego mieénia sercowego, ktérego czes¢ ulegta martwicy,
kazdy skurcz stanowi ogromny wysitek. Serce pracuje woéwczas ostatkiem
sit i kazdy dodatkowy wysitek jest ogromnym obciazeniem. Dlatego
nalezy do minimum ograniczy¢ jakakolwiek aktywnos¢. Wskazane jest
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przyjecie pozycji siedzacej, ograniczenie wszelkich ruchéw, a takze
skupienie sie na powolnym, gtebokim oddechu. Warto zapewni¢ dostep
Swiezego powietrza, uchyli¢ okno, poluzowa¢ ubranie (krawat, pasek).

Wiadomo juz, jak postepowac przy podejrzeniu zawatu. Pora zatem
omowic te dziatania, ktérych przy podejrzeniu zawatu nalezy sie wystrze-
gac. Przede wszystkim odradzane jest bagatelizowanie objawdow i zwle-
kanie z wezwaniem pomocy w nadziei, Ze objawy ming. Pojawienie sie
nietypowego bolu w klatce piersiowej i innych niepokojacych objawoéw
jest bezwzglednym wskazaniem do wezwania pogotowia ratunkowego.

Kolejnym btedem, ktéry moze mie¢ katastrofalne skutki, jest decy-
zja o tym, aby samodzielnie dotrze¢ do szpitala. Panika towarzyszaca
podejrzeniu zawatu serca i strach o wlasne zdrowie i zycie moze i$¢
w parze z obawg, ze pogotowie dotrze zbyt pézno. Jednak najgorsze,
co mozna zrobi¢ w takiej sytuacji, to decyzja, aby sigs¢ za kierownica
samochodu i jecha¢ do szpitala. Wiaze sie to z wieloma zagrozeniami,
w tym z utratg przytomnosci i ogromnym ryzykiem spowodowania
wypadku. Pogotowie dotrze do osoby wzywajacej pomocy najszybciej,
jak sie da i mozliwe bedzie natychmiastowe wdrozenie dziatan leczni-
czych. Ponadto chory trafi na odpowiedni oddziat, a personel w szpi-
talu zostanie uprzedzony o aktualnym stanie zdrowia i potrzebnym
leczeniu. Taka skoordynowana akcja to jedyna gwarancja sukcesu bez
narazania zaréwno osoby chorej, jak i oséb postronnych.

Przypomne w tym miejscu o tzw. ,ztotej godzinie” - jest to ter-
min doskonale obrazujacy kluczowe znaczenie profesjonalnych dzia-
tart medycznych w przypadku zawatu. To wiasnie pierwsze 60 minut
ma najwieksze znaczenie dla zminimalizowania szkdd w przebiegu
zawatu, w tym ograniczenia obszaru martwicy serca. Po 3-6 godzi-
nach od wystapienia niedroznosci naczynia wiericowego obumiera caty
zaopatrywany przez nie obszar serca, zatem dziatania wdroZone jak
najszybciej po wystapieniu objawéw zawatu pozwalaja zapobiec takim
nieodwracalnym zmianom.

W powszechnej opinii zalecanym postepowaniem w przebiegu za-
watu ma by¢... kaszel. Jak wyttumaczy¢ popularno$¢ tego absurdalnego
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zalecenia? Otéz ma to nasladowac efekt , masazu serca”, jednak oczy-
wiste jest, ze trudno postawi¢ znak réwnosci miedzy profesjonalnymi
dziataniami resuscytacyjnymi a zwyklym kaszlem. Takie postepowanie
jest najzwyczajniej w swiecie nieskuteczne. Nawet jesli podczas kaszlu
uda sie uzyskac efekt dodatkowego przeptywu krwi przez serce, to jest
to efekt minimalny i pozostajacy bez jakiegokolwiek wptywu na prze-
bieg zawatu. Co wiecej — gwattowny kaszel moze pogorszy¢ stan cho-
rego, gdyz niekiedy moze doj$¢ do spowolnienia akcji serca (wynikaja-
cego z uruchomienia tzw. ttoczni brzusznej).

Na liscie czynnosci, ktére odradzane sa przez ekspertéw w prze-
biegu zawatu, wymieni¢ mozna takze sieganie po alkohol. Na pewno
wiele 0séb spotkato sie ze stwierdzeniem, ze kieliszek wina czy ko-
niaku wzmacnia serce. Faktem jest jednak, ze jest to duze uproszcze-
nie i na pewno odradzane jest sieganie po alkohol przy podejrzeniu
zawatu. Wysokoprocentowy trunek moze chwilowo poszerzy¢ naczy-
nia krwionosne, ale jednoczesnie przyspiesza¢ nadmiernie akcje serca
i zwieksza¢ cisnienie. A serce dotkniete martwicg zostanie wéwczas
dodatkowo obciazone.

Warto wspomnie¢ jeszcze o pokusie siegania po rozmaite suple-
menty ,na serce”, np. popularng ostatnio strofantyne. W powszech-
nej opinii jest to srodek o magicznym dziataniu na serce, przypisuje
mu sie nawet mozliwo$¢ zatrzymania/wycofania zawatu serca. Otéz
nic z tego - brak jest jakichkolwiek danych naukowych, ktére potwier-
dzatyby takie dziatanie strofantyny. Zatem sugerujac sie zaleceniami
wszelkich towarzystw kardiologicznych, unikajmy siegania po ten czy
inne preparaty o niepotwierdzonym dziataniu.

Kto jest szczegolnie narazony na zawal serca?

Zawat serca moze dotkna¢ praktycznie kazdego. Mozna oczywiscie po-
kusi¢ sie o wytypowanie profilu typowego ,,zawatowca”: statystycznie
jest to mezczyzna w wieku 60-75 lat, z nadwaga, prowadzacy siedzacy
tryb zycia, siegajacy po uzywki i stosujacy mato zdrowa diete. Jednak
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niekiedy zawat moze dotkna¢ osoby mtodsze, aktywne fizycznie, dbajace
0 sposdb odzywiania i utrzymujace prawidtowa masy ciata. Jak to mozliwe?

Trudno jest oczywiscie wytypowac absolutnie wszystkie czynni-
ki zwiekszajace ryzyko wystapienia zawatu, ale warto pozna¢ te naj-
istotniejsze, zwlaszcza te, ktére moga by¢ z zawatem niekojarzone. I tu
na pierwszym miejscu wymienie kwestie snu. Bezsennos$¢ moze zwiek-
sza¢ narazenie na zawal nawet o 69 proc., co stawia ja na podium czyn-
nikéw prozawatowych. Taki negatywny wptyw zaburzen snu ttumaczo-
ny jest m.in. zaburzeniem syntezy melatoniny, ktéra poza ,,hormonem
snu” jest bardzo silnym antyoksydantem. W miesniu serca stwierdza-
ne s3 stezenia tego hormonu kilkadziesiat razy wyzsze od stezenia we
krwi. Ponadto bezsenno$¢ przektada sie na wzrost poziomu kortyzolu,
zaburzenia gospodarki weglowodanowej, rozwdj nadciénienia.

Na rozwdj zawatu serca narazone sg osoby pracujace zmianowo, ze
szczegblnym uwzglednieniem pracy na ,,nocki”. Zaburza to fizjologiczny
rytm dobowy, uposledza w znacznym stopniu potencjat regeneracyjny
organizmu, co przekitada sie na wieksze o okoto 23 proc. ryzyko zawatu.

Poréwnywalny wptyw na zwiekszenie ryzyka ,,zawatowego”, czyli
wzrost o okoto 23 proc. ma niewtasciwie zbilansowana dieta. Gtéwne
btedy zywieniowe dotycza czestego siegania po produkty wysokoprze-
tworzone, bogate w cukier i ttuszcze trans. A jesli idzie to w parze z ni-
skim spozyciem nienasyconych kwaséw ttuszczowych, antyoksydantéw
i btonnika, wéwczas warto$¢ odzywcza i prozdrowotna diety radykalnie
spada. Odzywiajac sie w ten sposéb, mozna zapracowac sobie na zabu-
rzenia gospodarki weglowodanowo-lipidowej i rozwdéj miazdzycy. A to
wiasnie pekniecie blaszki miazdzycowej inicjuje katastrofalng sekwen-
cje wydarzen, skutkujacych martwica fragmentu serca.

Zachecam ponadto do zsumowania nastepujacych liczb, szacujacych
realny wzrost ryzyka zawatu:
cukrzyca - 65 proc.
depresja - 60 proc.
stres — 30 proc.
siedzacy tryb zycia - 18 proc.
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® zanieczyszczenia powietrza - 11 proc.
m otylos¢ - 7 proc.

Kazdy z nas moze zatem orientacyjnie oszacowaé, w jakim stop-
niu jest narazony na zawat serca. I tu pojawia sie oczywiste pytanie:
jak zminimalizowac ryzyko zawatu i sprawi¢, aby powyzsze zalecenia
dotyczace postepowania w zawale pozostaty jedynie teoretyczng wie-
dza, bez koniecznosci wdrozenia jej w zycie?

Najskuteczniejsza strategia antyzawalowa

Najprostsza strategia dotyczaca profilaktyki zawatu moze by¢ ujeta
w jednym zdaniu: nalezy wykluczy¢ jak najwiecej oméwionych wezesniej
czynnikow ryzyka. Jest to jednak bardzo ogdlne zalecenie, zatem winien
jestem bardziej szczegdtowe rozwiniecie tej kwestii.

Przede wszystkim zachecam do zadbania o odpowiednia dtugos¢ i ja-
kos¢ snu, co w praktyce oznacza okoto 8 godzin snu nocnego, nieprzery-
wanego ciggtym wybudzaniem. Na to, jaki bedzie sen, pracujemy przez
caty dzien, zatem dobrze jest zadbac o aktywnos¢ na swiezym powietrzu,
unika¢ duzych ilosci kofeiny oraz obfitych positkéw w drugiej potowie
dnia. Przed snem warto zadba¢ o wyciszenie, czemu sprzyja raczej cie-
pta kapiel, niz wpatrywanie sie w ekran telefonu. Jesli taka higiena snu
jest niewystarczajaca, warto przedyskutowac z lekarzem zasadno$¢ wy-
konania kilku badan, w tym oznaczenia morfologii, poziomu glukozy,
TSH i hormonoéw tarczycy, kortyzolu, parametrow watrobowych i ner-
kowych, poziomu zelaza, ferrytyny, witamin B12 i D - moze by¢ to po-
mocne w ustaleniu przyczyny problemow ze snem.

Dieta redukujaca ryzyko sercowe koncentruje sie na zréznicowanych,
jak najmniej przetworzonych produktach. Doskonale sprawdza sie mo-
del $rédziemnomorski, w ktérym gtéwne zatozenia to:

m  wysokie spozycie btonnika, w tym frakcji btonnika rozpuszczalnego,
m  wzbogacanie positkéw o zZrédta nienasyconych kwasow ttuszczowych,
w tym olejéw nierafinowanych, awokado, ttustych ryb, orzechdéw,
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warzywa obecne w kazdym positku,
dodawanie ziét i przypraw, stanowiacych doskonate zrédto antyok-
sydantow,

m ograniczenie spozycia ttuszczow zwierzecych i szybko trawionych
weglowodandw (stodycze, biata maka),

m gotowanie, duszenie i pieczenie zamiast smazenia.

O korzystnym wptywie aktywnego stylu zycia na serce powiedziano
juz chyba wszystko. Przypomne zatem, ze najbardziej polecany jest
regularny wysitek fizyczny. Towarzystwa kardiologiczne dostarcza-
ja w tej kwestii precyzyjnych wskazdwek: zmniejszeniu ryzyka ser-
cowego sprzyja aktywnos¢ w wymiarze 150-200 minut tygodniowo
dla umiarkowanego wysitku (energiczny marsz, ptywanie, rower) lub
75-150 minut wysitku intensywnego. Dodatkowo dobrze jest wyko-
na¢ dwa treningi sitowe w tygodniu.

Utrzymywanie prawidtowej masy ciata to kolejny ogromny krok
w kierunku zachowania zdrowego serca. Kazdy nadprogramowy kilo-
gram tkanki ttuszczowej oddziatuje w negatywny sposéb na uktad kra-
Zenia. Poniewaz tkanka ttuszczowa jest bogato unaczyniona, im jest jej
wiecej, tym ciezsza prace musi wykonac serce. Uwzglednic¢ nalezy takze
wpltyw nadwagi na wieksze ryzyko rozwoju hiperglikemii i miazdzycy
oraz stanow zapalnych, co moze zwieksza¢ narazenie na zawat. Prawi-
dtowa masa ciata rozumiana moze by¢ jako optymalna iloé¢ kilograméw
lub odpowiednia warto$¢ wskaznika BMI, jednak szczegdlna uwage warto
zwroci¢ takze na obwdd w pasie. Taki prosty pomiar pozwala ocenié, czy
obecna jest tzw. otylo$¢ centralna, ktdéra moze towarzyszy¢ prawidto-
wej masie ciata i ma katastrofalny wptyw na prace serca. U kobiet ob-
wod pasa powinien by¢ nizszy niz 80 cm, a U mezczyzn - ponizej 94 cm.

Liste dziatan prozdrowotnych stuzacych oddaleniu widma zawatu
warto uzupeic¢ o redukcje stresu i stosowanie rozmaitych technik re-
laksacyjnych, w tym odpowiednich technik oddechowych, masazu, aro-
materapii. Latwo policzy¢, ze zdrowa dieta, ruch, wysypianie sie i uni-
kanie stresu moga zmniejszy¢ ryzyko zawatu nawet o 90 proc.!
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Na koniec zostawitem jeszcze jedna wazna wskazdwke. Warto dbac
0 utrzymanie prawidtowego poziomu witaminy D we krwi. Ma to istot-
ne znaczenie zaréwno dla zmniejszenia ryzyka pojawienia sie zawa-
tu, ale takze ryzyka Smierci jako konsekwencji tego ostrego incyden-
tu sercowego. Wykazano bowiem, ze w grupie 0séb z ciezkim niedo-
borem witaminy D ryzyko $miertelnosci w nastepstwie zawatu jest az
14 razy wieksze.

Profilaktyka chordb serca to obecnie ogromne wyzwanie, gdyz prak-
tycznie kazdy z nas do§wiadcza dziatania czynnikéw, ktére moga zwiek-
sza¢ ryzyko zawatu. Warto zatem zadba¢ o konsekwentne wprowadza-
nie odpowiednich modyfikacji stylu zycia w taki sposéb, aby ryzyko to
maksymalnie zmniejszy¢. Modyfikacje te sa nam wszystkim doskonale
znane i mozliwe do wprowadzenia w zycie. Wystarczy odrobina dyscy-
pliny oraz §wiadomo$¢, ze kazda, nawet niewielka zmiana ma ogromny
wplyw na serce i jego prawidtowe funkcjonowanie. Tylko tyle i az tyle,
a serce odwdzieczy sie nam nienaganna praca przez wiele lat.
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Terapeutyczne
zastosowanie wodoru
po zatrzymaniu
akeji serca

Ciekawa metodg terapii pozawatowej moze okazac sie
wykorzystanie mieszanki tlenowo-wodorowe;.
Warto przytoczyc¢ japonskie badania kliniczne terapii
inhalacyjnej wodoru (mieszanka 98 proc. 02 +2 proc. H2)
po zatrzymaniu akcji serca. Badania , Terapii inhalacyjnej
wodorem” wykonane w ponad 10 szpitalach w Japonii
dowiodty, ze moze ona pomac pacjentom.

ﬁzﬂ/eprowadzone w 2012 roku na szczurach laboratoryjnych analizy
kazaty, ze uszkodzenie funkcji mézgu i tkanek miesnia sercowego,
po resuscytacji krazeniowo-oddechowej, zostato zmniejszone na skutek
wdychania wodoru (H,). Badania nad ta terapia beda kontynuowane. Pa-
cjenci, ktérzy byli reanimowani po zatrzymaniu krazeniowo-oddechowym
takze otrzymywali mieszanine 98 proc. O, i 2 proc. H,, ktéra wdychali
przez maksymalnie 18 godzin. Badanie to réwniez bedzie kontynuowane,
w sumie przeanalizowanych ma zosta¢ 360 pojedynczych przypadkow.
Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze H, moze przenikna¢ przez btone zotadka
i w ten sposéb dziata¢ wewnatrz komérek. Woddr ma postaé gazowa, wiec
przenika takze przez komorki (nastepuje szybka dyfuzja) i spetnia role
antyoksydantu, pokonujac bariery, ktére zwykle uniemozliwiaja innym
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antyoksydantom swobodne przemiesz-
czanie sie po organizmie. H, dzieki ma-
temu rozmiarowi jest réwniez w stanie

przekraczac bariere krew-maézg, podczas prof. dr. hab. n. med.
gdy inne antyoksydanty w tym miejscu . Andrzej Frydrychowski
napotykaja na trudnosci lub wrecz nie sa © Chirurg, specjalista medycyny
W stanie tei barie rzekroczveé. . holistycznej, akupunktury i fizjologii
| ) P ) Y . Klinicznej. Prezes Zarzadu TLMZ. Autor
Wododr ma zastosowanie przy choro- :ponad 160 publikacji naukowych.
bie niedokrwiennej serca, a takze przy : Twérca unikalnego systemu
o . :do refleksoterapii zwanego
miazdzycy. Poza tym sprawdza sie przy ¢ ,dr ANDREW" oraz unikalnej, _
odbiorczym ubytku stuchu, rozmaitych gallieinwazyjnej metody monitorgiEy
. . . i zmian szerokosci przestrzeni
reakcjach alergicznych, onkogenezie, do- : podpajeczyndwkowej i amplitudy
; . : tetnienia powierzchni mézgu -
datkowo .wy.wohl.]e efekty ochrony radio : stuzacej do wykrywania wczesnej fazy
logicznej. Pierwiastek ten ma korzystny : obrzeku mézgu. Medycyng holistyczng

. oraz refleksoterapia zajmuje sie

wplyw na nerki, szczegdlnie w przypad- o 25 ot

ku wystapienia urazu niedokrwiennego,
nefrotoksycznosci cisplatyny, reperfuzyj-
nego urazu tego organu, a takze np. przy przewlektej nefropatii przesz-
czepionej nerki. Wodér pierwiastkowy korzystnie wpltywa na mozg szcze-
gblnie przy chorobie Parkinsona, Alzheimera, a takze przy niedokrwieniu
mobzgu. Warto siegnac¢ po niego przy niedokrwiennym lub reperfuzyjnym
urazie oka, oddechowym lub hipertoksycznym urazie ptuc, wstrzasie ptu-
cnym (septycznym, hipowolemicznym), czy tez przy niedokrwiennym lub
reperfuzyjnym jego urazie. Woddr bardzo korzystnie wptywa na trzustke
i metabolizm, ma istotne zastosowanie przy leczeniu cukrzycy II typu,
ostrego zapalenia trzustki lub dysfunkcji wysepki. Ma mozliwosci tera-
peutyczne przy zapaleniu watroby, zéttaczce obturacyjnej oraz rézne-
go rodzaju urazach dotyczacych tego organu (takze wywotanych leka-
mi). Wodér powinien by¢ stosowany réwniez do leczenia zapalenia jelit,
ich urazdéw, a takze przy porazennej niedroznosci.

W tekscie wykorzystano fragmenty ksiazki ,,Choroby sercowo-naczyniowe”
prof. dr. hab. n. med. Andrzeja Frydrychowskiego i dr. Michata Lange.
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Zalecenia
zywieniowe dr. Jana
Kwasniewskiego
— optymalne
pod kazdym
wzgledem

Charakterystyczne dla zywienia optymalnego wysokie
spozycie ttuszczow zwierzecych budzi niepokdj
konsumentow, a zwtaszcza dietetykow i lekarzy.
Wynika to z faktu, ze otytos¢ powszechnie kojarzona
jest znadmiarem energii w diecie oraz niskg
aktywnoscig fizyczna.

- Z tego powodu wysokokaloryczne ttuszcze (1 g ttuszczu dostarcza
__:_ L9 kcal, podczas gdy 1 g biatka i weglowodanow - 4 kcal), trakto-
wane wylacznie jako Zzrdédto kalorii, sg utozsamiane z otytoscia. Po-
nadto ttuszcze zwierzece, dzieki hipercholesterolowej teorii miazdzycy
utozsamiane s3 (catkowicie bezzasadnie) z miazdzyca.
W zywieniu optymalnym stosowana jest naturalna, biologicznie
aktywna zywnos$¢. Gléwnym zrédlem energii s tluszcze zwierze-
ce, utozsamiane (catkowicie bezzasadnie) z miazdzyca, ze wzgledu

na wysoka zawarto$¢ nasyconych KT i cholesterolu.
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Zywienie optymalne
pod wzgledem wartosci
kalorycznej

Ttuszcze, w odréznieniu od skrobi
i cukréw prostych, zmniejszaja apetyt.
Trawione sa powoli (gtéwnie w jeli-
cie) z wytworzeniem wolnych kwasow
ttuszczowych (KT), z ktérych w wa-
trobie wytwarzane sg ciata ketonowe,
wydzielane do krwi. Stezenie ciat ke-
tonowych we krwi identyfikowane jest
przez o$rodkowy uktad nerwowy jako
sygnat sytosci, ktéry pojawia sie w ciagu
20-30 minut od rozpoczecia positku.

 prof. drhab.
i Grazyna Cichosz

Specjalistka w zaki

-+ kilkunastu projektow naukowo-
. badawczych i wdrozeniowych.
: Wbrew hipercholesterolowej teorii
: miazdzycy, od lat 90. promuje
: prozdrowotne wtasciwosci ttuszczu
. mlekowego. Jej ekspertyzy
: umozliwity zablokowanie Il
: Konsensusu Ttuszczowego,

L

: wstrzymanie dozywiania dzieci

¢ w szkotach mleczno-olejowymi

: deserami oraz ograniczenie

: poziomu sztucznych izomeréw trans @
& W Zywnosci.

Dlatego nalezy jes¢ powoli, przezuwajac
doktadnie kazdy kes.

Ttuszcze s3 najbardziej sycacym
sktadnikiem diety, spozywane w ra-
cjonalnych ilosciach, nie tylko nie sta-
nowia zadnego zagrozenia otytoscia, ale zmniejszajq to ryzyko. Wy-
jatkiem od tej reguty sa sztuczne izomery trans obecne w margary-
nach i zywnosci wygodnej, ktére zwiekszaja ryzyko otytosci, a takze
cukrzycy typu 2, nowotwordw i schorzen neurologicznych.

Gtowny sktadnik diety optymalnej, czyli thuszcze zwierzece, sa dobrym
zrédtem witamin lipofilnych (rozpuszczalnych w ttuszczu). W profilaktyce
otytosci szczegdlna role odgrywa witamina D3, ktdra zwieksza wchianianie
wapnia z przewodu pokarmowego oraz witamina K2, odpowiedzialna za
jego zdeponowanie w uktadzie kostnym. Dzieki obecnosci tych witamin
zywienie optymalne pokrywa zapotrzebowanie na wapn, mimo iz jego
podaz w diecie jest mniejsza od zalecanej (800-1200 mg/dziert). Biodo-
stepnos$¢ wapnia zwiekszaja: foswityna (biatko obecne w jajach), krotko-
i éredniotaricuchowe nasycone KT (z ttuszczu mlekowego) oraz amino-
kwasy rozgatezione (z biatek zwierzecych). Stymulujaco na biodostepnoscé
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wapnia, ze wzgledu na udziat aminokwaséw w jego transporcie z jelita,
wptywa odpowiednia podaz biatka w diecie. Ponadto biatko stymuluje
aktywnos$¢ przytarczyc oraz wytwarzanie insulinopodobnego hormonu
wzrostu IGF-1, ktdry jest czynnikiem wzrostu kosci. Z powyzszego wy-
nika, Ze pokrycie zapotrzebowania na wapn w wiekszym stopniu zalezy
od jego biodostepnosci niz od ilosci w diecie.

Wapn reguluje metabolizm cukréw oraz lipidéw, zmniejsza ryzy-
ko insulinoopornosci, hamuje lipogeneze poprzez ograniczanie syntezy
KT oraz przyspieszone uwalnianie z komoérek ttuszczowych (adipocy-
téw) nadmiaru tréjglicerydéw. Poza tym wapn zapobiega nadci$nieniu,
zmniejsza ryzyko nowotworéw przewodu pokarmowego. Odpowiednia
podaz biodostepnego wapnia w diecie skutkuje nizszym wskaznikiem
BMI, zaréwno u dzieci i mtodziezy, jak tez u dorostych.

Ttuszcze zwierzece, oprécz lipofilnych witamin, zawieraja rézne
sktadniki, ktére reguluja metabolizm energetyczny. Jednym z nich jest
skoniugowany kwas linolowy CLA, obecny w ttuszczu mleka i miesa
przezuwaczy. Poprzez intensyfikacje procesu spalania ttuszczu oraz
hamowanie powstawania tkanki ttuszczowej CLA dziata odchudzajaco.
Zaréwno ttuszcze, jak i biatka trawione sg powoli, przez co zmniejszaja
apetyt. Poniewaz nie powoduja gwattownych zmian poziomu insuliny
oraz glukozy we krwi, utatwiaja odchudzanie. Ze wzgledu na sycace
wiasciwosci thuszezéw i biatka, przy zywieniu optymalnym z reguty
nie przekracza sie 2000 kcal dziennie.

Zywienie optymalne dla homeostazy
pro- i antyoksydacyjnej

Wysokottuszczowe produkty mleczarskie, miesne i rybne sa Zrédiem
wielu biologicznie aktywnych sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym.
Najwazniejsze antyoksydanty lipofilne to witaminy: E (a-tokoferol),
A, D3, K2, p-karoten, koenzym Qi0, fosfolipidy. Poza tym w zywno-
$ci pochodzenia zwierzecego obecne sa unikalne sktadniki, jak: CLA
w produktach mleczarskich i wotowinie, kwas a-liponowy w miesie,
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a zwtaszcza w podrobach, czy lipidy eterowe i skwalen w ttuszczach
zimnowodnych ryb i ssakéw morskich.

Zazwyczaj wymienione antyoksydanty lipofilne wystepuja w zyw-
nosci w niewielkich iloéciach. Mimo to, zaréwno w zywnosci, jak tez
w organizmie cztowieka, sa skuteczne ze wzgledu na wysoka termo-
stabilnos¢ (mata wrazliwos¢ na obrébke termiczna zywnosci) dziata-
nia plejotropowe (wielokierunkowe) oraz synergizm pomiedzy réznymi
antyoksydantami lipofilnymi i hydrofilnymi.

Dzieki wysokiej termostabilnosci antyoksydanty lipofilne pozosta-
ja aktywne w réznych produktach spozywczych, niezaleznie od stoso-
wanej obrébki termicznej. Dowodem na to jest brak oksysteroli (utle-
nione formy cholesterolu) w proszku mlecznym (bezposredni kontakt
produktu z powietrzem w temp. powyzej 70°C), a takze w mleku UHT
(temperatura sterylizacji 135°C). Ze wzgledu na lipofilny charakter anty-
oksydanty z produktéw zwierzecych sg lepiej wchtaniane i wykorzysty-
wane w organizmie niz antyoksydanty pochodzace z warzyw i owocow.
Plejotropowe dziatanie antyoksydantdw lipofilnych wykazano w wielu ba-
daniach. Dla przyktadu, CLA dzieki wysokiej aktywnosci antyoksydacyjnej
hamuje rozwdj komorek nowotworowych. Ponadto reguluje profil lipidowy
krwi, zapobiega hipertréjglicerydemii, poprawia mineralizacje kosci,
dziata przeciwmiazdzycowo, bakteriostatycznie, immunostymulujaco.
Podobnie lipidy eterowe, oprocz wysokiej aktywnosci antyoksydacyjnej,
dziataja immunostymulujaco. Jednak ich najwieksza zaleta jest aktywacja
makrofagéw, ktdre staja sie przez to zdolne do rozpoznawania komdrek
nowotworowych. Skutecznos¢ kwasu a-liponowego wynika z aktywacji
réznych enzymdw, modulacji transdukcji sygnatowej w przemianach
metabolicznych, a takze redukcji utlenionych form innych antyoksydan-
téw. Dlatego CLA, lipidy eterowe, kwas a-liponowy oraz koenzym Q10
i likopen charakteryzuja sie znacznie wiekszg skuteczno$cia w ochronie
bton komoérkowych oraz lipoprotein LDL przed peroksydacja niz «-toko-
ferol czy B-karoten. Z tego powodu obecne w zywnosci antyoksydanty
lipofilne, mimo iz wystepuja w niewielkich ilosciach, sa bardziej aktywne
i skuteczne w organizmie cztowieka niz jakiekolwiek suplementy.
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Synergizm miedzy poszczegdlnymi antyoksydantami lipofilnymi
a takze hydrofilnymi (obecnymi w zywnosci), umozliwia regeneracje
utlenionych antyoksydantéw do form biologicznie aktywnych. Pierw-
sz3 linia antyoksydacyjnej ostony w organizmie cztowieka stanowi wi-
tamina E, ktéra dosy¢ szybko utlenia sie do rodnika tokoferylowego.
W uktadach biologicznych mozliwa jest jego regeneracja do aktywnej
witaminy E z udziatem witaminy C, glutationu, koenzymu Q10 oraz
witaminy A. W warunkach stresu oksydacyjnego witamina E ochrania
witamine A oraz regeneruje p-karoten. Witamina E dziata synergicz-
nie z selenem i enzymami selenozaleznymi. Ze wzgledu na synergizm
z innymi antyoksydantami, a-tokoferol obecny w zywnosci jest sku-
teczniejszy niz syntetyczna witamina E. Wasciwo$ci antyoksydacyjne
wykazuja takze biatka, niektére peptydy oraz aminokwasy siarkowe.
Foswityna, poprzez wigzanie jonéw miedzi i zelaza, ogranicza ich pro-
oksydacyjne dziatanie i jednoczesnie zwieksza biodostepno$¢. Podobnie
dziata laktoferyna, biatko serwatkowe wigzgce zelazo.

Zywienie optymalne dla ukladu nerwowego

Liczne sktadniki zywnosci pochodzenia zwierzecego wykazuja dziatanie
neuroprotekcyjne. Najwazniejsze z nich to: fosfolipidy, cholesterol,
wielonienasycone KT, foliany, witamina D3 oraz biatka, zwtaszcza
aminokwasy siarkowe.

W procesie neurogenezy (formowanie mézgu i uktadu nerwowe-
go), ktéry zaczyna sie w zyciu ptodowym, niezbedne sa: kwas do-
kozaheksaenowy - DHA, omega-3, cholesterol, fosfolipidy i foliany.
DHA poprawia cechy reologiczne bton komérkowych, utatwia dzia-
tanie biatek receptorowych i kanatowych. W najwiekszych ilosciach
obecny jest w tkance nerwowej (25-35 proc. KT w mdzgu, do 60 proc.
w neuronach). Kwas dokozaheksaenowy stymuluje wzrost komorek
nerwowych, przez co staja sie bardziej rozgatezione, wielobiegunowe,
o dtuzszych wypustkach (aksonach). Jest réwniez podstawowym bu-
dulcem siatkéwki oka, gtéwnie bton komérkowych czopkow i precikdw
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odpowiedzialnych za widzenie noca oraz rozréznianie barw. Niedobory
DHA powoduja zmniejszony iloraz inteligencji, nadpobudliwos$¢ psy-
choruchowa, atopowe zmiany skory.

Oprécz DHA do rozwoju mézgu konieczny jest cholesterol; jego nie-
dobory hamuja formowanie sie synaps w neuronach. Dzieci pozbawio-
ne we wczesnym dziecinstwie wystarczajacej ilosci cholesterolu maja
uposledzone funkcjonowanie mézgu, ograniczona zdolnos¢ do nauki
i zapamietywania, staby wzrok oraz sktonno$¢ do agresji. Z kolei pra-
widtowe dziatanie synaps warunkuje odpowiedni poziom fosfolipidow.
Wbudowane do struktur mézgu fosfolipidy utatwiaja przewodzenie im-
pulséw nerwowych. Dzieki temu reguluja prace moézgu, poprawiaja pa-
miec¢ i odpornos¢ na stres, zmniejszaja ryzyko padaczki, depresji, ADHD
oraz innych schorzen neurologicznych. Niedobory cholesterolu i fosfo-
lipidéw zakldcaja powstawanie otoczki mielinowej, co zwieksza ryzyko
autyzmu, stwardnienia rozsianego oraz choroby Alzheimera.

W procesie mielinizacji wtékien nerwowych istotna role odgrywaja
foliany (witamina B9). Ich niedobory sa przyczyna réznych schorzen
neurologicznych, m.in. zaburzen rozwojowych u ptodu (cewa nerwo-
wa). Foliany sg aktywne w syntezie i metylacji DNA, warunkuja jego
integralnos¢ oraz stabilnos¢, zapobiegaja nowotworom. Niedobory
foliandéw skutkuja podwyzszonym stezeniem homocysteiny we krwi,
co zwieksza ryzyko miazdzycy. W wiekszosci produktéw pochodze-
nia zwierzecego foliany obecne sa w ilosciach $rednio 2 - 2,5-krot-
nie mniejszych niz w warzywach i produktach zbozowych. Wyjatkiem
jest watréobka z kurczaka oraz watroba wotowa i cieleca (zawierajace
odpowiednio: 590, 330 i 240 g folianéw w 100 g), a takze zdttko jaja
kurzego (152 pg/100 g). Dzieki obecnosci antyoksydantéw lipofilnych,
foliany w produktach zwierzecych sa bardziej stabilne niz w produk-
tach roslinnych. Ponadto wystepuja w formie 5-metylo-TH-folianu,
ktory nie musi by¢ przeksztatcany w organizmie cztowieka. U oséb
z mutacja genu odpowiedzialnego za przeksztatcanie kwasu foliowe-
go do 5-metylo-TH-folianu (48 proc. ludzi rasy kaukaskiej) jedynym
zrédtem foliandw jest zywno$¢ pochodzenia zwierzecego.
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Wyjatkowy potencjat neuroprotekcyjny wykazuje witamina D3, ktora
uczestniczy w syntezie neuromediatoréw oraz zapobiega oksydacyjnym
uszkodzeniom tkanki nerwowej. Witamina D3 dziata przeciwzapalnie,
hamuje demielinizacje tkanki nerwowej w stwardnieniu rozsianym.
W wielu opracowaniach naukowych wykazano zalezno$¢ pomiedzy nie-
doborami witaminy D3 a zwiekszonym ryzykiem choréb osrodkowego
uktadu nerwowego (autyzm, padaczka, stwardnienie rozsiane, depresja,
schizofrenia, samobojstwa, choroba Alzheimera, Parkinsona). Najlepszym
zroédtem witaminy D3 w diecie sa tran i thuste ryby morskie, a takze jaja
i sery dojrzewajace. Niestety pokrycie zapotrzebowania na te witamine
z dieta nie jest mozliwe. Dlatego warto zadba¢ o endogenna synteze wi-
taminy D3, ktéra mozliwa jest przy ekspozycji skory na promieniowanie
UVB (w godzinach przedpotudniowych). Natomiast w okresie zimowo-
-wiosennym (pazdziernik - kwiecien) konieczna jest suplementacja.

Prawidtowe funkcjonowanie mézgu nie jest mozliwe bez odpowiedniej
ilosci aminokwasow egzogennych, ktérych najlepszym zrédtem sa biatka
miesa, jaj, ryb oraz mleka. Bialka trawione sa do peptydéw, aminokwa-
s6w oraz amin biogennych, petnigcych funkcje neuroprzekaznikéw. Dla
funkcjonowania mdézgu istotne sa neuroprzekazniki o dziataniu opio-
idowym. Bezcenny jest takze glutation, ktéry wchodzi w sktad uktadu
enzymatycznego peroksydazy glutationowej. Glutation jest gtéwnym
czynnikiem detoksykacji mézgu, a jego poziom zalezy od iloéci amino-
kwaséw siarkowych oraz witamin B6, B12 i B9 (kwas foliowy) w diecie.

Funkcje neuroprzekaznikdw petnig aminokwasy: glutaminian i aspa-
raginian, ktéry dziata detoksykacyjnie, poprzez rozktad amoniaku.
Z glutaminianu powstaje kwas y-aminomastowy — GABA, ktéry przeka-
zuje informacje wzrokowe, stuchowe i czuciowe z obwodowego uktadu
nerwowego do kory mézgowej, co umozliwia zapamietywanie i zapo-
minanie informacji w procesach uczenia sie. Aminokwasy sg prekur-
sorami amin biogennych (adrenalina, noradrenalina), ktére intensy-
fikuja aktywnos¢ umystowa, skracaja czas reakcji, a takze dopaminy
(hormon szczescia), ktdrej niedobory moga by¢ przyczyna schizofrenii,
choroby Parkinsona oraz zespotu Tourette’a.

110

ZAWAL SERCA.indb 110 @ 17.02.2026 13:29



Obecnos¢ w diecie aminokwaséw siarkowych — metioniny i cy-
steiny - jest warunkiem endogennej syntezy tauryny, ktéra zwiek-
sza wydolnos¢ psychofizyczna, petniac funkcje neuroprzekaznika
i neuromodulatora. Jej istotna role w funkcjonowaniu o$rodkowego
uktadu nerwowego potwierdza wysokie stezenie w korze mdzgowej,
hipokampie, podwzgdrzu i mézdzku. Poza tym tauryna chroni DNA
przed dziataniem wolnych rodnikéw generowanych z H,0, w obec-
noéci zelaza. Ma to istotne znaczenie w ochronie dtugo zyjacych ko-
moérek moézgu, serca, miesni szkieletowych. Tauryna ogranicza rozwdj
chordéb neurodegeneracyjnych i nowotworow, a jej zrodtem w diecie
sq produkty zwierzece.

Struktury moézgu oraz bton komérkowych chronione sa przed skut-
kami stresu oksydacyjnego przez antyoksydanty obecne w ttuszczach
zwierzecych, a takze przez glutation syntetyzowany z aminokwasow
siarkowych. Skuteczna ostona antyoksydacyjna jest réwnoznaczna ze
zmniejszonym ryzykiem schorzen neurologicznych oraz neurodege-
neracyjnych. Stosowanie diety wysokottuszczowej (ketogennej) umoz-
liwia leczenie lekoopornej padaczki, ADHD, autyzmu, a nawet nowo-
tworéw maézgu.

Zywienie optymalne dla ukladu immunologicznego

Liczne sktadniki zywnos$ci pochodzenia zwierzecego stymuluja funkcjo-
nowanie przewodu pokarmowego, w ktérym generowane jest 70 proc.
odpornoéci nabytej. Dlugotanicuchowe nasycone KT (bezpodstawnie
utozsamiane z miazdzyca), podobnie jak fosfolipidy, hamuja wzrost
patogendéw w przewodzie pokarmowym. Ponadto dziataja przeciwgrzybi-
czo i przeciwwirusowo, skutecznie zapobiegaja stanom zapalnym jelita.
Wielonienasycone KT obecne sg w ttuszczach zwierzecych w niewiel-
kich ilosciach, ale optymalnych dla zdrowia proporcjach. Dzieki temu
mozliwe sa przemiany biochemiczne kwasu «-linolenowego omega-3
i wytwarzanie hormonoéw tkankowych o dziataniu przeciwzapalnym,
przeciwalergicznym, immunostymulacyjnym.
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Witaminy lipofilne, ktérych najlepszym zrédtem sa ttuszcze zwierze-
ce i rybne, s3 niezbedne do rozwoju i regeneracji organizmu. Witami-
na A wptywa na funkcjonowanie odpornosci wrodzonej, zapewnia ciggtosc¢
bton sluzowych uktadu pokarmowego, oddechowego, moczowo-piciowego,
wplywa na aktywno$¢ i liczbe makrofagéw, przyspiesza gojenie sie ran.
Infekcjom wirusowym oraz powstawaniu wolnych rodnikéw zapobiega
p-karoten. Natomiast utlenianiu cholesterolu oraz lipidéw w strukturach
bton komérkowych zapobiega witamina E. Jej stezenie w limfocytach jest
10-krotnie wieksze niz w erytrocytach. Witamina D3 dziata przeciwzapal -
nie, hamuje niszczenie p-komorek trzustki, a jej niedobory sa przyczyna
chordb autoimmunologicznych.

Wyjatkowa aktywno$¢ biologiczng wykazuja unikalne sktadniki thusz-
czu mlekowego. Krotko- i sredniotaricuchowe nasycone KT sa najlepszym
zrédtem energii, przenikaja do krwi réwnie szybko jak glukoza, reguluja
adsorpcje wody oraz elektrolitéw. Dzieki temu indukuja wzrost, dojrze-
wanie oraz réznicowanie komorek nabtonka w przewodzie pokarmowym,
tym samym wplywaja terapeutycznie na réznego rodzaju patologie (wrzo-
dziejace zapalenie jelit, choroba Lesniowskiego-Crohna). Ponadto ogra-
niczaja synteze tréjglicerydéw i cholesterolu endogennego w watrobie.

Skoniugowany kwas linolowy - CLA stymuluje uktad odpornosciowy
poprzez zwiekszona synteze immunoglobulin oraz aktywno$¢ limfocytow
i makrofagéw, zapobieganie stanom zapalnym, neutralizacje endotoksyn
bakteryjnych. Lipidy eterowe (obecne wylacznie w thuszczu mleka krowie-
go, kobiecego oraz zimnowodnych ryb i ssakéw morskich), nawet w bar-
dzo matych ilosciach stymuluja obumieranie komoérek nowotworowych.
Odpowiednia podaz pelnowartosciowego biatka w diecie skutkuje wzmo-
zona odpowiedzia immunologiczna. Aminokwasy egzogenne, konieczne
do syntezy de novo peptydéw, biatek, enzymoéw czy hormondw dziataja
immunostymulujaco poprzez rézne mechanizmy. Najbardziej istotne wy-
daja sie: inhibicja syntezy cytokin o dziataniu prozapalnym, stymulacja
fagocytarnej aktywnosci granulocytow i makrofagow, aktywnos¢ anty-
wirusowa i antyoksydacyjna, regulacja syntezy NO, a przede wszystkim
stymulacja proliferacji limfocytéw, ktére wytwarzaja rézne przeciwciata.
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Wyjatkowo wysokim potencjatem immunostymulacyjnym charakteryzuja
sie biatka mleka. Rézne frakcje kazeiny, biopeptydy, a takze niektére ami-
nokwasy zwiekszaja proliferacje limfocytow T i B. Skuteczne w stymula-
cji ukfadu immunologicznego sa biatka serwatkowe (immunoglobuliny,
a-laktoalbumina, B-laktoglobulina,) a takze sktadniki o dziataniu anty-
bakteryjnym (laktoferyna, laktoperoksydaza, lizozym). Biatka te dziataja
ochronnie na §luzéwke jelita bedaca gléwnym skupiskiem komérek od-
porno$ciowych. Niezaleznie od tego laktoferyna oraz immunoglobuliny
zwiekszaja aktywnos¢ fagocytarna granulocytéw i makrofagéw.

Zywienie optymalne dla przemian metabolicznych

Przy konsumpcji produktéw ekologicznych zywienie optymalne pokrywa
zapotrzebowanie organizmu cztowieka na wiekszo$¢ witamin, zwigzkow
mineralnych i pierwiastkéw §ladowych. Ich zawartos¢ w ekologicznych
jajach, miesie, produktach mleczarskich jest wieksza (od kilku do nawet
30 proc.) niz w tradycyjnych. Poza tym witaminy i zwiazki mineralne
zwiazane z biatkami (np. laktoferyna czy foswityna) sa w znacznie wiek-
szym stopniu biodostepne niz te same sktadniki obecne w warzywach
i owocach. W zywnosci wystepuje tatwo przyswajalne Zelazo hemowe
(z produktéw zwierzecych) i trudno przyswajalne niehemowe (z produk-
toéw roslinnych). Przyswajalnosc zelaza pochodzacego z miesa wynosi ok.
20-30 proc., zwiazanego z laktoferyna do 70 proc., podczas gdy zelazo
pochodzace z produktéw roslinnych (i suplementéw) jest przyswajalne
przez organizm cztowieka zaledwie w 5 proc. Podobna zaleznos¢ doty-
czy biodostepnosci cynku, selenu, wapnia, magnezu, a takze witamin.

Stosowane w zywieniu optymalnym ekologiczne produkty pochodze-
nia zwierzecego sa dobrym zrédlem jodu i selenu, niezbednych dla go-
spodarki hormonalnej oraz detoksykacji organizmu. Poziom jodu i se-
lenu w zywnosci zalezny jest od pasz stosowanych w zywieniu drobiu
i zwierzat hodowlanych. Zalecana konsumpcja 2 jajek i 2 zottek pokry-
wa w ponad 100 proc. dobowe zapotrzebowanie na foliany i selen, w ok.
50 proc. zapotrzebowanie na jod, witamine E, kwas dokozaheksaenowy
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(DHA), w ok. 30 proc. zapotrzebowanie na cysteine. Diete warto uzupet-
ni¢ o zimnowodne ryby morskie i owoce morza, ktdre sg zrédtem jodu,
selenu, DHA, koenzymu Q10, skwalenu, witaminy A oraz aminokwaséw
siarkowych. Z kolei, Zrédtem folianéw, zelaza hemowego oraz kwasu
a-liponowego sa wyroby miesne, zwtaszcza watroba. Zywnos$¢ ekolo-
giczna nie powinna zawiera¢ biostymulatoréw (antybiotyki, hormony)
stosowanych w przemystowej hodowli zwierzat ani chemicznych srod-
kéw ochrony roslin, ani funkcjonalnych dodatkéw do zywnosci, ktore sa
duzym obciazeniem dla organizmu.

Dzieki pokryciu zapotrzebowania na bioaktywne sktadniki, Zywienie
optymalne nie tylko nie obciaza uktadu trawiennego i wydalniczego, ale
dziata ochronnie na poziomie komérek, narzadéw i catego organizmu.
Cholesterol i fosfolipidy (niezaleznie od dziatania neuroprotekcyjnego) sa
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania kazdej komorki. Z choleste-
rolu powstaja hormony odpowiedzialne za regulacje metabolizmu, wytwa-
rzanie energii, przyswajanie mineratéw, budowe kosci i miesni, a nawet
podatno$¢ na stres. Fosfolipidy (aktywne w transporcie molekularnym)
wplywaja na wzrost i rozwéj komoérek, przyspieszaja regeneracje orga-
nizmu, s3 inhibitorami czynnikéw prozapalnych, patogenéw przewodu
pokarmowego oraz nowotworow (okreznicy, gruczolaka).

Wysoka podaz cholesterolu z dieta ogranicza endogenna synte-
ze cholesterolu oraz troéjgliceryddw w watrobie. W metabolizmie lipi-
dow i cholesterolu szczegdlnie istotne sa fosfolipidy, a najlepszym ich
zrédtem sa zottka jaj i watroba. Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ nie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych (10-20 proc.) fosfolipidy wptywa-
ja na poprawe profilu lipidowego krwi. Najkorzystniejsze dla zdrowia,
ze wzgledu na optymalne (ok. 3,5:1) proporcje wielonienasyconych KT
omega-6 do omega-3, sa fosfolipidy (gtéwnie lecytyna) z zéttka jaj,
watroby i masta. Lecytyna po strawieniu absorbowana jest w jelitach,
nastepnie taczy sie z lipoproteinami plazmy i czerwonymi krwinka-
mi. W uktadzie krwionoénym lecytyna dziata jak detergent, rozpusz-
cza cholesterol w $ciankach tetnic i utatwia jego transport do watroby,
gdzie syntetyzowane sa kwasy z6tciowe. Konsumpcja lecytyny w ilosci
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0,8 g/dzien (1 z6ttko zawiera 0,6 g lecytyny) przyspiesza procesy rege-
neracji watroby (sttuszczenia, zatrucia alkoholem). Fosfolipidy reguluja
metabolizm komorek poprzez zwiekszona ptynnos¢ i przepuszczalnosé
bton, co utatwia transport sktadnikéw odzywczych i metabolitéw. Biora
udziat w syntezie biatka i regeneracji komorek, sa zrédtem fosforanow
do syntezy ATP. Spozywane regularnie wptywaja na poprawe koncen-
tracji i wydolnosci organizmu, zwiekszaja tempo regeneracji, zabezpie-
czaja przed bélami miesni.

Podsumowanie

W zywieniu optymalnym stosowana jest naturalna, biologicznie ak-
tywna zywnos¢, ktorej sktadniki petnia rézne funkcje w organizmie
cztowieka. Gléwnym Zrédtem energii sa ttuszcze zwierzece, utozsa-
miane (catkowicie bezzasadnie) z miazdzyca, ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ nasyconych KT i cholesterolu. Wiedza o tym, ze ttuszcze sa
zrodtem wielu bioaktywnych sktadnikéw, ktérych nie zastgpia warzywa
czy owoce, wciaz jest znikoma.

Tymczasem to wiasnie zywnos¢ pochodzenia zwierzecego (jaja, pro-
dukty miesne, mleczarskie i rybne) jest Zrodtem najcenniejszych dla
zdrowia antyoksydantdw lipofilnych, jak: a-tokoferol, p-karoten, wita-
mina A, D3, K2, koenzym Q10, fosfolipidy. Poza tym jest Zrédtem uni-
kalnych sktadnikéw, jak: CLA, lipidy eterowe i skwalen czy kwas a-li-
ponowy. Sktadniki te sa aktywne zaréwno w zywnosci, jak tez w or-
ganizmie cztowieka. Dzieki dziataniom synergicznym i plejotropowym
(wielokierunkowym) skutecznie zabezpieczaja najwazniejsze struktury
organizmu przed skutkami stresu oksydacyjnego.

Biatko zwierzece, bogate w aminokwasy egzogenne - zwtaszcza siar-
kowe, stymuluje aktywnos$¢ mézgu. Bez aminokwasow siarkowych nie-
mozliwa jest ani detoksykacja mdzgu, ani synteza neurotransmiterdw.
Odpowiednia podaz pelnowartosciowego biatka zwieksza czujnosé, re-
fleks, zdolnos¢ koncentracji, utatwia procesy zapamietywania i kojarze-
nia. Dla funkcjonowania i regeneracji mézgu niezbedne sa takze: DHA
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(neurogeneza), cholesterol (formowanie synaps w neuronach), fosfo-
lipidy (przewodzenie impulséw nerwowych), a takze foliany (mielini-
zacja widkien nerwowych). Jako zréodto foliandéw w diecie traktowane
s zielone warzywa i produkty zbozowe. Tymczasem co drugi cztowiek
rasy kaukaskiej, wskutek mutacji genu, nie przeksztatca kwasu folio-
wego z produktéw roslinnych do biologicznie aktywnej formy 5-mety-
lo-TH-folianu. Zywienie optymalne pokrywa zapotrzebowanie na folia-
ny, ktére w formie 5-metylo-TH-folianu obecne sa w jajach, watrobie,
produktach miesnych i mleczarskich.

Kolejna zaleta zywienia optymalnego jest niska podaz weglowoda-
néw, co — podobnie jak obecnos¢ antyoksydantdw lipofilnych i folianéw
- jest istotne w profilaktyce choréb nowotworowych. Jedynym zrédtem
energii dla komoérek nowotworowych jest glukoza. Natomiast wszyst-
kie komérki organizmu, jako Zrédto energii, moga wykorzystywac cia-
ta ketonowe, powstajace z kwasoéw ttuszczowych. Z tego powodu dieta
wysokottuszczowa (ketogenna) stosowana jest w leczeniu nowotworow
mobzgu, a takze lekoopornej padaczki, ADHD oraz autyzmu.

W odréznieniu od zalecanej diety wysokoweglowodanowej, zywienie
optymalne pokrywa zapotrzebowanie na witaminy lipofilne i zwigzki
mineralne, ktére sa kofaktorami przemian biochemicznych. Wiadomo,
ze organizm cztowieka potrafi naprawiac rézne uszkodzenia (mutacje),
jednak zeby mogt sie regenerowac, musi posiada¢ odpowiednie narze-
dzia (biatka, fosfolipidy, cholesterol, antyoksydanty, witaminy, zwiazki
mineralne, pierwiastki §ladowe), ktérych deficyt w diecie tzw. zachod-
niej jest nawet 10-krotny. Dzieki obecnosci wielu bioaktywnych sktad-
nikéw, zywienie optymalne utatwia skomplikowane procesy odnowy
i regeneracji struktur komdrkowych w organizmie cztowieka. Tym sa-
mym radykalnie zmniejsza ryzyko schorzen neurologicznych i neuro-
degeneracyjnych, a takze nowotworéw. Zywienie optymalne to szansa
na zdrowe spoteczenistwo, a takze kilkukrotnie mniejsze naktady fi-
nansowe na stuzbe zdrowia. Tylko czy ktokolwiek, nie tylko w naszym
Kraju, ma w tym interes??? m

Zrédto: OPTYMALNI
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