

https://integmed.pl/
https://integmed.pl/

omega-3

chronig ciaze przed
przedwczesnym
zakonczeniem

10%

porod przed 34 tyg.

40%

porod przed 37 tyg.

10%

masa <2500 g

500-1000 mg

500 mg DHA
0o 12 tyg. cigzy



y Zmniejsza

R o -

- J Asthma. 2018 Na



omega-3 zamiast
aspiryny?

U zagrozonych krwawieniami

Front Cardiovasc Med. 2018; 5: 146.



Circ Heart Fail. 2018 Oct;11(10):e005082.

LVAD

e pomost do transplantac;ji

ryzyko wykrzepienia (udary!)

leki, angiektazje, uszk. ptytek

40% krwawienia z p. pok.

rok suplementaciji: 90% redukcjil

By Madhero88 - Own work, CC BY-SA 3.0,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=10198398



Omega-3 + biatko w sporcie
ZaWOd Owym 1546 mg, 35 dni

wptyw na bol, site miesni (skoki!), zmeczenie

Eur J Sport Sci. 2018 Nov;18(10):1357-1367. doi: 10.1080/17461391.2018.
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Dieta i nowotwory

Oliwka
europejska

e Oleuropeina, hydroksytyrozol, tyrozol

e Cytotoksycznosc¢ ograniczona do nowotworu
(piersi, prostata, trzustka!) -> apoptoza

e hamuja powstawanie, progresje, tworzenie
przerzutow: rak jelita grubego, biataczki, rak
watroby, skory, zotadka, nowotwory mozgu



Czynnikiryzyka

e 16-32 tys. nowych nowotworow we
Francji w 2015 r.: warzywa, owoce,
btonnik, otytosc

e Malmo Diet and Cancer: nabiat-30%,
btonnik -30%, czerwone migso +30% (rak
jelita grubego)

e Rak przetyku: alkohol 11 x, mato blonnika

3,5%, antyoksydantow 7x, smazone 7,

3 Nov; 120(10):117.3-*_..______1_'_‘1"‘%3*@:_
e, Cancer Prev. 2018 Nov 122
puib ¥ FREEERO18 Nov 19,18(1):1135.

i

chemiczne srodki ochrony roslin 6,5x,

betel 6x, brak sportu 6x, woda 5,6x




Odchudzanie

Cel:
bakterie?

Karenowie i Hmongowie w USA. Kolejne pokolenia! Otytosc???
Myszy->Myszy, Ludzie->Myszy

10% energii: SCFA, + 1 PYY, GLP-1 (apetyt!), + dz. p-zapalne
Dekoniugacja kw. zoétciowych -> | wchtanianie - | cholesterol, ~
FXR (chroni przed otytoscig)

endotoksemia!

Lactobacillus spp., Bifidobacterium spp., Bacteroides-

Prevotella spp. 11| dieta bogata w ttuszcz - 1 przepuszczalnosc
jelit

m Cell. 2018 Nov 1;175(4):962-972.e10. m Nutrients. 2018 Nov 1;10(11). pii: E1613.




oy,

i M d l i Metaanaliza 21 RCT 2017 r.: probiotyki ~
odulacja :

redukcja m.c. i zawartosci ttuszczu

o (]
m I krOblom u Nieznana dawka - niska ~ mniejszy | BMI, ale

wiekszy ttuszczu

o
n Iez b?d n a Dtugotrwata suplementacja skuteczna nawet
W lecze n i U przy matych dawkach

Bakteria bakterii nierowna: Bifidobacterium,

Otylos,c i - Lactobacillus, Akkermansia municiphila

e

2KG




Sttuszczenie watroby

Btonnik 30 g

1. L AST, ALT, GGTP

2.1 TG

3. 1 insulinowrazliwosci, | insuliny

4. | zonuliny 0 90 % ~ dawki btonnika

5. poprawa obrazu sttuszczenia watroby

Nutrients. 2018 Nov 18;10(11). pii: E1793.

"Pacjentom z
NAFLD
powinno sie
zalecacé
zwiekszone
spozycie
btonnika"




Odchudzanie

Czerwona
papryka

e 100 osob BMI 25-30

e ksantofile vs placebo

e Tomografia komputerowa: | objetos¢ podskornej tkanki
ttuszczowej brzucha, | catkowitej objetosci tk.

ttuszczowej
e | BMI
e | cholesterol, LDL

e bezpieczny suplement poprawiajgcy metabolizm

J Oleo Sci. 2018 Sep 1;67(9):1149-1162.




Kelp

Ekstrakt Ascophyllum nodosum zmniejsza
uszkodzenia DNA przy BMI >30

pierwsze badanie biodostepnosci polifenoli
kelpu

brak wptywu na markery stanu zapalnego
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Am J Clin Nutr. 2018 Oct 1:108(4):688-700.
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Przyprawy
antymiazdzy
cowe

Zapalenie, lipidy, cukier,
cisnienie...

Nutrients. 2018 Nov 10;10(11). pii: E1724.

pieprz
cynamon
chili
czosnek
imbir
anyz
gozdziki
kolendra

rozmaryn
szafran
estragon
kurkuma
koperek



Choroba zwyrodnieniowa stawow

Top 10

nutraceutykow

Boswellia, aflapina
Glukozamina, chondroityna
Kolagen niskoczgsteczkowy
(regeneracja)

Kurkumina

Omega-3

Imbir

Zielona herbata

Dzika réza (chemotaksja)

J Clin Orthop Trauma. 2018 Oct-Dec;9(4):338-348




Ekspozycja prenatalna

Pestycydy

fosforoorganiczne

e zaburzenia odruchow noworodkowych

e zaburzenia ruchowe i umystowe u
przedszkolakow

e zaburzenia pamigci operacyjnej i wzrokowej

e zaburzenia rozumienia jezyka

e zaburzenia wnioskowania

e mniejsze 1Q u dzieci w wieku szkolnym

e ryzyko ADHD

e ryzyko autyzmu




"Compelling evidence indicates that
prenatal exposure at low levelsis
putting children at risk for cognitive
and behavioral deficits and for
neurodevelopmental disorders."

prof. Irva Hertz-Picciotto, University of California Davis (USA)

PLoS Med. 2018 Oct 24;15(10):e1002671
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Smogiautyzm

Szanghaj, 124/1024, 9 lat obserwac;ji
PM1, PM2,5, PM10
PM2,5 w 3 lata ~ ASD +70 proc.

Vancouver, 130 tys. 2004-2009--2014
NO ~ ASD +70 proc.

Environ Int. 2018 Oct 30
.JAMA Pediatr. Nov 19, 2018.



WitaminaD

Zmniejsza szkodliwos¢ smogu

)

PL0S One. 2018 Aug 29;13(8):e0200040.

¢ Smog wptywa na 500 genow
e Witamina D hamuje aktywacje genow
prozapalnych

e uaktywnia szlaki antyoksydacyjne



https://integmed.pl/2018/10/10/witamina-d-zmniejsza-szkodliwosc-smogu/

Uktad oddechowy
Tymianek

POChP: efekt juz po 12 godz.

— Primary
bronchus

Goblet ce

Biomed Pharmacother. 2018 Sep;105:1248-1253.
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