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Bogate w polifenole, witaminy,
antyoksydanty




Tradycyjna medycyna chinska:

- funkcjonowanie uktadu nerwowego;

- ochrona przed nowotworami;

- leczenie cukrzycy (wspomaganie
obnizania glikemii);

- anti-aging, czyli zwalnianie proceséw
starzenia;

- czynno$¢ watroby;

- ptodnosg¢;

- odpornosc.




Wptyw na oczy:

- zeaksantyna (15 g dawka profilaktyczna)

- tauryna (retinopatia cukrzycowa?)

- antyutleniacze

- ochrona przed smiercig komorek siatkowkiqpod
wptywem UVB {b

Wptyw na uktad krgzenia:
- zapobieganie ox-LDL

- nasila dziatanie warfaryny

Wptyw na flore jelitowg



https://integmed.pl/2019/02/20/jagody-goji-chronia-wzrok/

DBAJ O OCZY!

SZKODZA:

o ttuszcze, glukoza i fruktoza

o zaburzenia sktadu mikroflory jelitowej
zespot nieszczelnego jelita
mikrozapalenie struktur gatki ocznej

e palenie tytoniu

« nadcisnienie tetnicze i otyto$¢ (zaleznos¢

liniowa!)

Swiatto stoneczne.

NUTRIENTS. 2018 NOV 5;10(11). THE ROLE OF DIET, MICRONUTRIENTS AND THE GUT MICROBIOTA IN
AGE-RELATED MACULAR DEGENERATION: NEW PERSPECTIVES FROM THE GUT-RETINA AXIS.



pomidory, warzywa liSciaste i strgczkowe, ryz,
produkty petnoziarniste, nabiat o niskiej
zawartos$ci ttuszczu oraz ryby i owoce morza;
duze dawki witaminy C i E;

cynk;

beta-karoten (prekursor witaminy A);

luteina (obecna m.in. w pokrzywie i lucernie);
zeaksantyna

substancje wspierajgce rozwoj

Lactobacillus oraz Bifidobacterium;

witamina D;

prawdopodobnie takze kwasy ttuszczowe
omega-3.




Endometrioza

Molecules. 2019 Feb 13;24(4). Therapeutic Approaches of
Resveratrol on Endometriosis via Anti-Inflammatory and Anti-
Angiogenic Pathways. Dull AM, Moga MA, Dimienescu OG,
Sechel G, Burtea V, Anastasiu CV.

Roshni, P., et al. (2012). Complementary and Alternative
Medicine (CAM) Therapies for Management of Pain Related to
Endometriosis. International Research Journal of Pharmacy;
3(3): 30-34.




Endometrioza

Leczenie:
- chirurgiczne

- hormonalne T —

Nutraceutyki:
- omega-3, witamina Bl, magnez,
cynamon, lukrecja, resweratrol

Niefarmakologiczne:

- akupunktura

- zabiegi chiropraktyczne




ALOES DLA ZDROWIA
JAMY USTNEJ
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Lagodzi stan zapalny przyzebia

Zmniejsza ptytke nazebng

h“/ Skutecznos¢ ~ chloroheksydyna, ale

o i | bez dziatan ubocznych

INT J DENT HYG. 2019 MAR 4. EFFICACY OF ALOE VERA MOUTHWASH VERSUS CHLORHEXIDINE ON PLAQUE
AND GINGIVITIS. A SYSTEMATIC REVIEW.



CZECHOM BRAKUJE OMEGA-3
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Chem Phuys Lipids. 2019 Feb 21;220:23-27. Omega-3 index in the -
Czech Republic: No difference between urban and rural
populations.

n > 800 Instytut Fizjologii Czeskigj
indeks omega-3: 3,56% (1-8% vs 8-11) Akademii Nauk i Uniwersytet
wyzszy: suplementy, ryby i owoce Karola w Pradze

morza

whniosek: zwiekszyc¢ zawartosc
omega-3 w diecie



OMEGA-3 W
tUSZCZYCY

2014:12 z 15 RCT potwierdza korzysci

2019:

metaanaliza 10 prac, n=560

redukcja nasilenia zmian skérnych

duze dawki: redukcja rumienia, fuszczenie
sie skory i swigdu

korzystne z punktu widzenia ryzyka
sercowo-naczyniowego

o

o Diet ond;:-soriosis: Part 3. Role ©
i Supplemengs. J Am Acad Dermatol. A
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KOENZYM Q10 .\
DLA SERCA )

2014: Q-Symbio 0 o5 40 60 30
koenzym Q10 300 mg jako dodatek do
standardowej terapii NS

2 lata: | ilo$ci powiktan: | zgonow,
! hospitalizacji, | objawdw

2019:

potwierdzenie w subpopulacji
europejskiej

poprawa EF (placebo: bz.)

Placeb

EFFECT OF COENZYME Q10 IN EUROPEANS WITH CHRONIC HEART FAILURE: A SUB-GROUP ANALYSIS OF

THE Q-SYMBIO RANDOMIZED DOUBLE-BLIND TRIAL.



2014: Q-Symbio

koenzym Q10 300 mg jako dodatek do
standardowej terapii NS

2 lata: | ilosci powiktan: | zgondw,
! hospitalizacji, | objawéw

2019:

potwierdzenie w subpopulacji
europejskiej

poprawa EF (placebo bz.)




ZYJ DLA SERCA

n=2000, Koryntia, zdrowi i chorzy

Journal of the American College of Cardiology; 73, 9

63 lata (44-99) Suppl. 2, March 2019. BREAKFAST ASSOCIATION
ATHEROSCLEROTIC BURDEN: INSIGHTS FROM THE

TV: 2 X miOZngCO, 1,7 NT, 1,5 CUerUCO CORINTHIA STUDY
Sniadanie: 240 bogatoenerg., 900
niskoenerg., 680 bez sniadania



ZYJ DLA SERCA

"A high-energy breakfast should be part of a healthy lifestyle,”
"Eating a breakfast constituting more than 20 percent of the total daily caloric
intake may be of equal or even greater importance than a person's specific dietary

pattern, such as whether they follow the Mediterranean diet, a low-fat diet or other
dietary pattern.”



SWIATLO MA ZNACZENIE
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Jak sie najlepiej obudzic¢?
Jak dodac sobie energii rano?

Scientific Reports volume 9,
Article number: 345 (2019)






Nobel 2017: rytmy ! poziom melatoniny
nowy rodzaj receptora w siatkdwce T koncentracja
pora naswietlania ma znaczenie! T nastro;

T komfort



Raport z okazji Swiatowego Dnia Snu
12 tys. 0s6b z 12 krajéw:

e 45 proc.: pogorszenie snu ~ 5 lat
o 40 proc.: bezsennos¢ (+10 pkt)
e 30 proc.: chrapanie (+8 pkt)

Jakos¢ snu ~ depresja, otytos¢,
cukrzyca, choroby serca, udar, niektére
nowotwory, WYPADKI (bezdech x 7)




DWA NOWE BADANIA



DIETA

FAST-FOODY CORAZ NIEZDROWSZE

e 1986-2016

e coraz wiecej pozycji w menu: +230 proc. ("zdrowe")

e staty wzrost: kalorycznosci deserow (60 kcal/10
lat), przystawek (30 kcal/10 lat), sodu, wielkosci
porcji,

e (wapn i zelazo <2/5%)

e jeden positek + przystawka + deser Srednio ok. 770

) Ak BEEWMEORY 19 Feb 22, piis 52212-

2672(18)32383-9.

RECEPTA NA ZDROWA ZYWNOSC

e symulacja 30 proc. refundacji: owoce, warzywa, petne
ziarna, orzechy, ryby i owoce morza, oleje roslinne

e Amerykanie: Medicare, Medicaid

e skutecznosc¢ profilaktyczna ~ lekdw na cholesterol i NT

e unikniecie: 3,3 min chordb serca, 120 tys. cukrzycy

Cost-effectiveness of financial incentives for
improving diet and health through Medicare and
Medicaid: A microsimulation study. PLOS Medicine,
2019; 16 (3): e1002761




Am J Med. 2019 Mar 9. Acute herbal
therapy efficocg:’o_ case report. Stern RG.
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SPEKTAKULA
RNE
WYLECZENIE

HERBATA ZIOLOWA

e poprawa po godzinie - na 24 godz.

e Lime Tea (noomi basra) - powtarzalna redukcja objawow,
powtarzalny powrdot

e medycyna ludowa: nudnosci, wymioty, biegunki

e 6 kolejnych z przewlektym bdlem: 2 ustgpienie objawow, 3 brak
reakcji, 1 bdl gtowy >24 h







