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RESWERATROL

CUDOWNA CZASTKA

silnie stymuluje sirtuiny

zmniejsza stres oksydacyjny

szybko metabolizowany w watrobie, ale ma aktywne
metabolity

bezpieczny, czasem tylko objawy ze strony uktadu
pokarmowego

zwalnia pogarszanie sie funkcji poznawczych
poprawia przeptyw kwi w mozgu;

poprawia wrazliwosc¢ tkanek na insuline i stezenia
glukozy na czczo u chorych na cukrzyce typu 2
poprawia profil lipidowy krwi;

poprawia rozszerzalnosc¢ tetnic;

zmniejsza obtadowanie watroby ttuszczem;
wygasza przewlekty stan zapalny.

Nutrients. 2018 Dec 3;10(12). Health Effects of
Resveratrol: Results from Human Intervention Trials.

Ramirez-Garza SL et al.




ZYCIE Z RZS

e mato sodu

e warzywa, owoce, petne ziarna i orzechy

e unikac¢ czerwonego miesa, przetworzonych produktow
miesnych

e unika¢ nasyconych kwasow ttuszczowych

e unikac¢ stodyczy, zwtaszcza napojow;

e suplementacja probiotykéw, aminokwasoéw i omega-3
e codzienng trening tlenowy i oporowy
e higiena snu;

e zaprzestanie palenia tytoniu.

Curr Rheumatol Rev. 2019 Jan 21. Lifestyle
Modification in Rheumatoid Arthritis: Dietary and
Physical Activity Recommendations Based on
Evidence. Chehade L et al.




NUTRACEUTYKI W
CHOROBIE
ZWYRODNIENIOWE]
STAWOW

e oliwa i liscie oliwki europejskiej - dz. p-zapalne,
stymulacja wytwarzania lubrycyny i kwasu hialuronowego

e kurkumina - dz. p-zapalne, hamowanie enzymow
litycznych

e witamina D - niedobor powigzany z procesem zapalnym

e kwas karnozowy - indukuje oksygenaze

hemowg (X degeneracja)

World J Orthop. 2018 Nov 18;9(11):255-261. Recently
highlighted nutraceuticals for preventive
management of osteoarthritis. Ravalli S, Szychlinska
MA, Leonardi RM, Musumeci G.



POLIFENOLE

PRZECIWZAPALNE

choroba zwyrodnieniowa
kolana
40 g/24 h, 4 mies.
poprawa bolu, trudnosci z
chodzeniem, sztywnosci,
codziennej aktywnosci
bez wyraznego wptywu na
markery zapalenia



Witamina D

Choroba
ptuc - POChP

Wptyw na redukcje zaostrzen

Thorax. 2019 Jan 10. Vitamin D to prevent
exacerbations of COPD: systematic review and meta-
analysis of individual participant data from
randomised controlled trials. Jolliffe DA et al.
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Magnez optymalizuje
metabolizm witaminy D

Am J Clin Nutr. 2018 Dec 1;108(6):1249-1258. Magnesium status and supplementation influence
vitamin D status and metabolism: results from a randomized trial. Dai Q et al.



VIDOMA (VITAMIN D
AND OMEGA-3 IN ASD)

HIPERAKTYWNOSC, DRAZLIWOSC

e 12 miesiecy

e witamina D 2000 j.

e kwasy omega-3 722 mg DHA
e interwencjatgczona

e placebo

WYNIKI

e omega-3: redukcja drazliwosci vs placebo
e witamina D: redukcja drazliwosci i hiperaktywnosci

J Steroid Biochem Mol Biol. 2019

Mar;187:9-16. A randomised
gontrolled trial of vitamin D and
émega—B long chain polyunsaturated
fatty acids in the treatment of
irrigability and hyperactivity among
ildren with autism spectrum
disorder. Mazahery H et al.




ALERGIE POKARMOWE

CO NA TO SEONCE | WITAMINA D?

ALLERGOL INT. 2019 JAN 19. PI1: S1323-8930(18)30178-3. FOOD ALLERGY IS LINKED TO SEASON OF BIRTH, SUN EXPOSURE,
AND VITAMIN D DEFICIENCY. MATSUI T ET AL.



ALERGIE POKARMOWE

o czestosc zalezy od miesiaca e 25(0OH)D <50 nmol/L ° brak UVB

' - ° brak wit. D
narodan 54% ciezarnych, 75% | o

e dotyczy takze IgE / e dysbioza + rozszczelnienie
. noworodkow alit

e takze IgkE ~ skumulowane _ . jelita
nastonecznienie e Kkorelacja wit. D pep. z . zab. dziat. komaorek

e takze anafilaksji alergiami pokarmowymi odornosciowych

e | sprzedazy penow z adrenaling ¢ ekspozycja na alergeny

° reakcje skorne

ALLERGOL INT. 2019 JAN 19. PI1: S1323-8930(18)30178-3. FOOD ALLERGY IS LINKED TO SEASON OF BIRTH, SUN EXPOSURE,
AND VITAMIN D DEFICIENCY. MATSUI T ET AL.







OLIWKA EUROPEJSKA A INFEKCJE ODDECHOWE

POLIFENOLE

OLEUROPEINA,
HYDROKSYTYROZOL
ANTYBAKTERYJNE, ANTYWIRUSOWE '
ANTYOKSYDANTY, P-ZAPALNE "h,, J

/awodnicy druzyn szkolnych ‘{ ,
20 mg OLE vs placebo, 9 tyg. -
dieta niewystarczajgca dla wspierania
uktadu odpornosciowego
bz. czestose, redukcja dtugosci (o
30%)

A\

NUTRIENTS. 2019 FEB 9;11(2). THE EFFECT OF OLIVE LEAF EXTRACT ON UPPER RESPIRATORY ILLNESS IN HIGH SCHOOL
ATHLETES: A RANDOMISED CONTROL TRIAL. SOMERVILLE V ET AL.




NUTRACEUTYKI
WSPOMAGAJA
ODCHUDZANIE

8 tygodni, 4 szkolenia nakierowane na
wsparcie mikroflory bakteryjnej

wieksza réznorodnosc¢ szczepow bakterii flory
jelitowe]

spadek masy ciata

redukcja obwodu w pasie

poprawa nastroju i

poprawa samooceny stanu wtasnego zdrowia

Eur J Nutr. 2018 Dec 6. Obesity and mental health
improvement following nutritional education focusing
on gut microbiota composition in Japanese women: a
randomised controlled trial. Uemura M et al.
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SPALACZE
TLtUSZCZU

Kurkumina

Ostra papryka (kapsaicyna)
Resweratrol

Mentol

Omega-3

Zielona herbata

Duze dawki
Konieczne badania nad

suplementacjg u ludzi



TOXOPLASMA GONDII

DODATNIE P-CIAtA: +47 PROC. RYZYKA SCHIZOFRENII

Brain Behav Immun. 2019 Jan 29. Large-scale study of Toxoplasma and Cytomegalovirus shows an
association between infection and serious psychiatric disorders. Burgdorf KS et al.



“LEVEL OF ASSOCIATION EXCEEDS BOTH THE GENETIC AND MOST OTHER
ENVIRONMENTAL RISK FACTORS FOR SCHIZOPHRENIA TO DATE,
SUPPORTING THE CLOSE RELATION BETWEEN T. GONDII INFECTION AND
SCHIZOPHRENIA.”

Brain Behav Immun. 2019 Jan 29. Large-scale study of Toxoplasma and Cytomegalovirus shows an
association between infection and serious psychiatric disorders. Burgdorf KS et al.



e DNAWPMR
e GINGIPAINY

e REDUKCIJA
NEURODEGENERACIJI

—— SCI ADV. 2019 JAN
75(1):EAAU3333.PORPHYROMONAS GING
R'S DISEASE BRAINS: EVIDENCE
: ATION AND TREATMENT WITH SMA

MOLECULE INHIBITORS.
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SEN JEST
KLUCZOWY

DOKTORZY NA NOCNEJ ZMIANIE
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"Although this work is very preliminary, it is clear from the results that even a single
night of sleep deprivation can trigger events that may contribute to the development
of chronic disease," Dr Siu-Wai Choi, Hong Kong University
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Uszkodzenia
DNA

Naprawa DNA

ANAESTHESIA. 2018 SEP 25.

THE EFFECT OF SLEEP DEPRIVATION AND DISRUPTION ON DNA DAMAGE AND HEALTH OF DOCTORS.
CHFIING \/ FT Al
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ZUJEMY!

61-LATEK Z BOLEM BRZUCHA |
WYMIOTAMI

Niedroznosc jelita cienkiego z
llcznymi perforacjami
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RAVINDRA RK, DAS A, CHEW GL, ET ALSMALL BOWEL OBSTRUCTION WITH MULTIPLE PERFORATIONS POST CHESTNUT
INGESTIONBMJ CASE REPORTS CP 2019;12:BCR-2018-227999.
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